ALOIS GURSKI 


JIU JITSU 


KIHON & & K 


COLECTIA 


Alois Gurski 
7 Dan Jiu Jitsu 


ALOIS GURSKI 


JIU JITSU 


KIHON & KATA 


Coperta colectiei - GABY OANCEA 
Consilier editorial - ELENA COTIGĂ 
Grafica - Octavian Mirea 
Capitolul KATA a fost elaborat de 
Prof. Anton Muraru, 


8 Dan Kodokan 


Pe copertă 
Shihan Alois Gurski şi Lucian Mursez 


Copyright e 
GARELL PUBLISHING HOUSE 
România, Bucureşti, 

Str. Valdemar Lăscărescu nr. 4, 
sector 5, telefon (01) 780 71 54 
Toate drepturile | acestei edipi rezervate. 
ISBN - 973-97471-0-8 
Reproducerea integrală 
sau parțială a acestei 
lucrări este interzisă, 
fiind pedepsită conform legii. 


Alois GURSKI 5 
—— 2 n _ s 
GR 52] 


Cuvânt înainte 


Prezenta lucrare are scopul de a vă mijloci "Arta autoapárárii" - Jiu 
Jitsu şi de a lămuri cit&orul asupra tradiţiei si procedeelor tehnice ale 
autoapărării japoneze, încât atesta să-şi poată face o imagine reală asupra 
autoapărării, exersând procedeele descrise, cu partener, chiar şi fără 
antrenor. 

Cartea doreşte st contribuie astfel la menţinerea fidelității cititorilor 
faţă de idealurile autoapărării şi să nu neglijeze antrenamentul. 

Doresc să amintesc cititorilor că hu toţi oamenii au aceeaşi înălţime, 
sau aceeaşi forţă fizică; iată deci necesitatea de a ne antrena cu parteneri 
de înălţimi diferite, greutate corporală diferită, mai puternici decât noi. 

De asemenea, din viaţa cotidiană reiese necesitatea învăţării 
autoapărării împotriva agresorilor înarmaţi cu obiecte de lovire (bete, 
bastoane, sticle, lanţuri, nunchaku, etc). Deseori se întâmplă în zilele 
noastre ca un bărbat sau o femeie să fie atacați, nevinovaţi fiind, pentru 
a fi deposedati de unele obiecte de valoare, proprietate personală (genţi, 
inele, cercei, etc.). Precum şi atacul executat de mai mulţi agresori 
simultan, care doresc să-l rănească, să-l accidenteze, să-şi impună 
superioritatea asupra acestuia, sau chiar să-l ucidă. De regulă, asemenea 
agresiuni au loc pe întuneric, departe de mulţime, sau prezenţa organelor 
statale de ordine. 

Deci, iată multiple cauze pentru care ar trebui să vă însuşiţi apărarea 
propriei persoane, ocrotirea unei persoane atacată fără nici o vină, sau 
apărarea împotriva mai multor agresori simultani. 

Puneţi-vă în mod serios întrebarea: "Are rost să devin un cunoscător 
al artei autoapárárii?" 
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Interesul pentru autoapărare si artele marțiale a fost desteptat, pe 
plan internațional, prin diverse filme. Bineînțeles că multe lucruri privind 
autoapărarea, sau artele marțiale, au fost exagerate în prezentările din 
filme. Totuşi fascinația pentru autoapărare şi artele marțiale continuă să 
se exercite si astăzi, mai ales în rândurile tineretului. 

Dacă reusiti să vă însuşiţi bine procedeele autoapărării, strădania 
depusă prin antrenamente este răsplătită întotdeauna. Însuşirea 
autoapărării este, înainte de toate, o preocupare utilă şi fermecătoare, 
nicidecum o tehnică de păgubire a semenilor. Există foarte mulţi oameni, 
indiferent de vârstă, sex, sau greutate corporală care îşi dedică o parte a 
timpului lor liber practicării autoapărării, străvechea artă a samurailor. 

Autorul mulţumeşte din inimă domnului profesor Anton Muraru, 
care a contribuit la îmbogățirea cărţii prin descrierea celor patru Kata; 
Nage-no-kata, Katame-no-kata, Kime-no-kata şi Ju-no-kata, cerute pentru 
examenele de promovare a gradatiilor Dan I-IV şi cunoaşterea şi exersarea 
lor de către deţinătorii centurii maro (Ik-K yu) în Jiu Jitsu. 

De asemenea, în încheiere, mulţumesc tuturor colegilor şi prietenilor 
care m-au ajutat ca prezenta carte să vadă lumina tiparului. 


Alois Gurski 
ziua 1, luna octombrie, anul 1995 
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Sutroducete 


Ştiri despre periculoase tehnici de luptă de aproape, fără utilizarea 
armelor, doar cu "mâinile goale”, au pătruns din Extremul Orient, în 
Europa, odată cu ştirile despre răscoala "boxerilor chinezi” şi a artei 
samurailor japonezi de a se apăra cu succes împotriva agresorilor înarmaţi, 
devenind cunoscute sub denumirile "boxul chinezesc" şi Jiu Jitsul japonez. 


Ge înseamnă Jiu Jitsu, dar Judo? 


Jiu înseamnă atât "a asculta, cât şi blând, sau suplu”. Traducerea 
cuvintelor Jiu Jitsu prin Arta supletei se apropie foarte mult de sensul 
de bază al acestei noţiuni. La cuvântul Judo, ştim că acesta înseamnă 
Calea supletei. S-a uitat cá japonezul înţelege prin Do şi un principiu 
etic, moral, sau chiar religios. Judo poate însemna şi "viaţă ascultătoare, 
liniştită” adică "o viaţă ce ascultă de legile naturii, desfăşurându-se 
armonios cu Universul”. Aceasta corespunde cu dezvoltarea culturală 
japoneză. 

Nu este obişnuit faptul ca principii sportive să se armonizeze cu 
principii filosofice, deoarece sub "spiritul sportiv” şi "orientare sportivă” 
înţelegem şi noi (occidentalii) ceva pozitiv, rezonabil şi chiar nobil (fair- 
play). 

Fapt ştiut este că Judo-ul zilelor noastre a fost dezvoltat din clasicul 
Jiu Jitsu. În practică, ambele se deosebesc doar prin scopul urmărit: Jiu 
Jitsu fiind metoda folosită pentru înfrângerea unui inamic primejdios, 
iar Judo forma "blândă", sportivă, a acestei metode de luptă, excluzând 
însă cunoştinţele şi deprinderile prin care adversarul poate fi rănit grav, 
sau chiar ucis. 

Deşi recent s-a introdus sistemul competiţional Jiu Jitsu, cu mănuşi, 
căşti de protecţie, cochilii genitale, apărătoare ale tibiilor, genunchere, 
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etc.), totuşi, regulamentul de concurs contine încă numeroase restricţii 
în executarea procedeelor tehnice (anumite lovituri, impungeri, tehnici 
contra-articulare, sugrumare, etc.) 

Pentru a organiza Judo-ul sub formă competițională, profesorul 
Jigoro Kano (după ce a studiat ani indelungati Tekeda Ryu şi Daito Ryu 
- stiluri de Jiu Jitsu), a elaborat în jurul anilor 1880 acea formă 
competițională ce mai târziu va purta numele "Calea supletei", păstrând 
numai procedeele de aruncare la sol, unele strangulări cu reverele 
kimonoului, acţiuni de imobilizare la sol şi câteva acţiuni articulare. 


(Gin Jitsu nu este barbar, 
ci numai abusu. 


Cele mai periculoase tehnici de luptă fără arme, pe care cavalerii 
medievali japonezi, numiţi samurai în popor şi bushi în casta nobiliară, 
le foloseau ca arme "invizibile" în lupta dură de pe câmpul bătăliilor 
deveniseră cunoscute sub denumirea de Jiu Jitsu, ele supraviețuind şi 
astăzi ca o colecţie extrem de eficace a procedeelor tehnice folosite în 
starea de necesitate, autoapărare, sau ocrotirea persoanelor terţe. 

Jiu Jitsu nu este un mijloc de a face sport, sau o joacă, ci o armă 
deosebit de eficace în cazul primejduirii serioase a vieţii, sau a avutului 
personal. 

Utilizarea cu uşurinţă a procedeelor tehnice, ca de exemplu 
fracturarea segmentelor anatomice, luxarea, sau contorsionarea 
articulaţiilor corpului uman, sugrumarea care produce leşin, sau paralizie, 
precum şi aplicarea loviturilor cauzatoare de moarte, sunt pedepsite de 
lege şi considerăm că nici un om conştient şi cultivat nu se va folosi de 
aceste procedee decât în cazurile sus enumărate, mai ales în cazurile de 
legitimă apărare, împotriva agresorilor care primejduiesc viata prin 
utilizarea unor arme de lovire, tăioase, sau de foc”. 

Însă, a respinge Jiu Jitsu, sau alte stiluri de arte marţiale, numai 
fiindcă conţin tehnici dureroase sau primejdioase, ar echivala cu 
desfiinţarea instituţiilor militare, deoarece folosirea forţei armate pro- 
duce vărsări de sânge, mizerie, imense suferinţe, nenorociri şi pierderi 
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materiale. 

Omul paşnic şi cult obţine prin Jiu Jitsu siguranţă in apărare şi 
încredere în forţele proprii. Ce efect important şi schimbător de situaţie 
în potenţialul militar şi menţinerea păcii ne-a învăţat sociologia revenirii 
ţărilor socialiste, cu "epoca lor de aur" la democraţie, dragostea de pace 
răspândindu-se în toate domeniile de activitate zilnică a vieţii noastre, 
indivizi, grupuri de oameni şi popoare întregi înțelegând că nu mai trebuie 
să se apere de poftele agresive ale altora. Mijloacele de convietuire pașnică 
depind de nivelul cultural, dezvoltat pozitiv în decursul mileniilor, con- 
form sperantelor tuturor oamenilor iubitori de pace. 

Aplicând observaţiile de mai sus asupra folosirii Jiu Jitsu-lui în 
timpurile noastre, ajungem la concluzia că nimeni nu renunţă la 
posibilitatea autoapărării eficace, cât timp nu are siguranța că nu are nevoie 
de ea. Majoritatea oamenilor s-au dezobişnuit să rezolve problemele 
litigioase pe calea forţei şi armelor, dar nu s-au hotărât încă să arunce 
armele, ci se simt mai în siguranţă când le ştiu în apropiere. 


G$te Fiu Jitsu mai eficace 
decât Judo? 

Răspunsul este-afirmativ când ne referim la autoapărarea în cazul 
primejdiei. 

Nu la fel de repede putem răspunde dacă trebuie să alegem între Jiu 
Jitsu şi Judo. Situaţia este similară cazului în care ar trebui să ne punem 
întrebarea dacă este bine să preferăm un giuvaier şlefuit artistic în locul 
unui diamant industrial. 

Prin acest exemplu am încercat să lámuresc identitatea Jiu Jitsu-lui 
şi a Judo-ului, care poartă denumiri diferite doar în funcţie de utilizarea 
lor şi a scopului urmărit. Atât Judo, ca formă olimpică de luptă sportivă, 
cât şi Jiu Jitsu, ca formă de demonstraţie olimpică sportivă sunt forme de 
autoapărare eficace în caz de primejdie. 
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Experientele strimosilor nostri 

Jiu Jitsu s-a dezvoltat in Japonia, mentinándu-si viabilitatea până 
în zilele noastre alături de alte stiluri de arte marţiale străvechi - tirul cu 
arcul (Kyudo), scrima cu lamele de bambus (Kendo), etc. 

Japonezii simt necesitatea acestor forme sportive ca o parte 
componentă a culturii lor bogate în tradiţii, precum Ikebana (arta 
aranjamentelor florale), Chanoyu (ceremonia ceaiului) şi caligrafia, con- 
siderate arte paşnice. 

Jiu Jitsu şi originea sa au un izvor adânc. Curente religioase din 
India, ţară din Extremul Orient cu o civilizaţie dezvoltată timpuriu, au 
purtat cuceririle culturale şi spirituale spre China, care, după cum se ştie 
a exercitat , la rândul ei, o puternică influenţă asupra dezvoltării culturale 
a Japoniei. 

Desigur că totalul experienţei acumulate din timpurile străvechi şi 
a tuturor genelor umane au dus la fondarea unei autoapărări fără arme, 
care dăinuie de mai mult de un mileniu. Încă în timpurile antice, 
cavalereasca luptă corporală apropiată era bine dezvoltată şi la alte 
popoare. De ce însă tocmai poporului japonez îi revine prilejul de a 
dezvolta dintr-o străveche artă de luptă Jiu Jitsul sub formă finisată, nu 
poate fi explicat doar prin câteva rânduri, fiind necesară dezbaterea în 
continuare a unor concepţii folclorice, filosofice şi religioase. 

Lupta între doi adversari există din vremuri imemoriale, fiind o 
necesitate vitală pentru conservarea vieţii. Iată de altfel ce spune un 
străvechi proverb asiatic- "Când doi tigri se luptă, unul este rănit, iar 
celălalt moare." Instinctul asigurării supravieţuirii predomină chiar şi 
asupra celui sexual, sau de reproducere. 

Nu numai lupta împotriva primejdiilor forțelor naturii, ci chiar şi 
rivalitatea şi lupta pentru supremație asupra semenilor au trezit spiritul 
inventiv al omului şi abilitatea sa. 

Condiţiile grele de trai ale epocii primitive au ascuţit mintea şi 
percepţia omului, uşurându-i astfel adaptabilitatea la mediu, supravie- 
tuirea şi perpetuarea speciei sale. 


Alois GURSKI 11 

De foarte timpuriu a reieşit că nu întotdeauna supremaţia s-a impus 
doar prin forţa fizică. Omul slab fizic a constatat că de multe ori el se 
poate impune prin supleţe fizică şi viteză în execuţie a procedeelor de 
contraatac, compensând astfel inferioritatea fizică prin rapiditate, atacuri 
energice, deviind, conducând şi transformând forţa agresorului, astfel 
încât să-i devină fatală tocmai prin declanşare. 


Originea în India? 

Cercetând istoria originii Jiu Jitsu-lui, aceasta pare a proveni din 
India. Pornind de la arta hindusă a masajului, care cunoştea încă din 
antichitate aproape o sută de locuri ale corpului omenesc, sensibile la 
durere,dintre care peste 50% prezentau primejdia rănirii, leşinului, 
paraliziei temporare şi chiar a morţii, s-au dezvoltat în îndepărtata Asie 
câteva serii de lovituri, contorsionări articulare, sugrumări, imobilizări 
şi prize producătoare de dureri. Însă utilizarea lor necesita anumite 
cunoştinţe anatomice, propagate doar în cercuri restrânse ale adepților, 
sub forma unor ştiinţe secrete oculte, a căror divulgare se pedepsea cu 
moartea. 

Veridic este faptul că aceste colecţii sistematizate, evidenţiate în 
cadrul legitimei apărări şi-au luat drumul din India spre China. . 


Ideen be bagă din China? 


Asociaţiile secrete, o forţă a poporului chinez, au favorizat 
practicarea şi dezvoltarea tehnicii luptei de aproape, fiind exersate de 
demnitari puternici (laici şi religioşi) care primeau şi initiau în rândurile 
asociaţiilor lor numai adepţi aleşi cu severitate, constrângându-i prin 
ameninţarea cu moartea să păstreze în mare taină cunoştinţele dobândite 
în această artă. 

Pare de provenienţă curat chinezească principiul puternic înrădăcinat 
în Jiu Jitsu de a ocoli atacul masiv al agresorului prin fente şi eschive, 
astfel încât acesta cădea în urmarea dezastruoasă a propriului său elan de 
atac. 

Numeroase legende asiatice se tes în jurul provenientei şi ideii 
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primare a Jiu Jitsu-lui. 

Iar următoarea pare a se apropia, prin conţinutul sáu, cel mai mult 
de adevárul istoric. 


Legenda chinegenscă 

Era în epoca dinastiei Han (206 î.e.n.-220e.n.) când un băiat mic şi 
slábut, numit Li Te Feng, care suferise deseori de pe urma agresiunii 
superiorității fizice a altora, se odihnea retras pe malul râului lan-Tzi. 

Privea trist asupra apelor fluviului galben, care avea culoarea 
asemănătoare pielii sale, nutrind dorinţa fierbinte de a deveni puternic 
ca acest mărej fluviu al Chinei, cel ce purta cu uşurinţă pe umerii săi 
poveri grele, jonci, stâlpi şi chiar arbori uriași. Brusc se dezlántui o furtună 
puternică, care se apropia cu mare viteză, măturând şi rupând totul în 
calea sa, frângând arborii uriaşi ca pe nişte simple fire de iarbă, biciuind 
chiar şi uriaşele mase de apă ale fluviului Ian-Tzi. 

Numai un arbust mic şi mlădios a rămas cruțat de furtună. Copácelul 
zvelt şi suplu şi-a plecat coroana până la pământ, încât forţa distrugătoare 
a furtunii nu s-a dezlán(uit asupra sa, ci doar a alunecat asupra copăcelului 
plecat în faţa ei. 

Legenda spune că Li Te Feng, înțelegând această inteleaptá 
învăţătură a naturii i-a mulţumit pentru pilda sa, şi aplicând-o mai târziu 
în lupte şi-a învins agresorii mai puternici fizic prin îndemânare şi suplete. 


De când Jiu Jitsu în Japonia? 


Proveniența incontestabilă a Jiu Jitsu-lui din Japonia nu poate fi 
dovedită atât de uşor, fiind la fel de misterioasă ca şi începuturile 
civilizaţiei japoneze. În cercetările asupra originii Jiu Jitsu-lui, drumul 
duce obligatoriu prin literatura japoneză şi trebuie să înţelegem de ce 
japonezul nu se poate sustrage încă venerafiei cronicilor vechi de peste 
două milenii. Crescut în mediul plin de tradiţii, de mituri vechi şi legende, 
sub influenţa educaţiei venerării dinastiei stăpânitorilor, care a început 
să decadă abia după ultimul război mondial, autorii japonezi ai manualelor 
de Jiu Jitsu, Judo, sau alte ramuri ale artelor marţiale nu resimt nici cea 


Alois GURSKI 13 


Alois GURSKI U U U J DxCCC— 
mai mică îndoială asupra adevăratului continut în scrierile mitologice, 
nicidecum îndrăznind să le critice cu glas tare. 

Prima origine a Jiu Jitsu-lui trebuie căutată în Evul Mediu al Japoniei 
(sec. al XII-lea şi chiar anterior) când se desfăşurau timpuri neliniştite. 

Jiu Jitsu, "ştiinţa sau arta supletei" (arta "blândă" având două 
înţelesuri - prima, aceia de a-l face "blând" pe agresor; a doua fiind 
considerată "blândă" întrucât adeptul Jiu Jitsu-lui nu utilizează arme, ci 
doar segmente anatomice. şi diverse procedee tehnice de scoatere din 
luptă a agresorului) a fost format cu aproape opt secole în urmă, în 
perioada Kamakura (1185-1333), de către bushi pentru ca războinicii 
dezarmati, sau cu lamele sabiei rupte în luptă să se poată totuşi apăra 
împotriva adversarului înarmat. 

S-au fondat şcoli de lupte în care erau predate şi perfecţionate tehnici 
speciale, secrete, de luptă, cu şi fără arme, pentru atingerea perfecțiunii, 
fiind însă transmise numai în interiorul clanului şi sub ameninţarea 
pedepsei cu moartea în caz de divulgare a lor. 

Ce succes au avut samuraii cu procedeele lor de luptă au simfit-o 
mongolii care invadaseră China, stăpâneau jumătate din Europa şi sub 
conducerea lui Ginghis Han se pregăteau, prin Coreea, să atace şi să 
înfrângă Japonia. 

Prin anii 1200, întreaga lume tremura de frica mongolilor, în afară 
de Japonia. Bushi, aparţinând celei mai nobile şi înalte caste erau educati 
să-şi desfăşoare traiul după Bushido (importantul Cod al Onoarei), care 
era idealul vieţii lor. Ei învățau nu numai să mânuiască katana (sabia), 
yari (lancea), naginata (halebarda), sau kyu- -ul (arcul cu săgeți), ci şi 
lupta călare (Ba Jutsu, Kyuba No Michi), cât şi Tai Jitsu (lupta cu mâinile 
goale, neînarmate, cu contact corporal apropiat). 

Această metodă de apărare, fără arme, dezvoltată în Kumi Uchi şi 
Yawara, descrise îndeosebi într-o lucrare hindusă datând din veacul al 
XIII-lea Konjaku-Monogatari constituie baza ramificatiei Jiu Jitsu-lui 
în numeroase Ryu (şcoli), precum Wa Jutsu, Hakuda, Shubaku, 
Kogushoku, Kito Ryu, Terada, Tenshin-Shinyo, Yuiga, Teiho-San, muso- 
Chokushin, Isei-Jitoku. 

În primii ani ai perioadei istorice Ten-Mon (1532-1534 e.n.), 
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Takenouchi Chumataku a introdus o tehnică de luptă de aproape, cu 
reguli stabile, fapt ce a dus la numeroase lupte "de concurs" şi dueluri 
individuale camuflate, slujind însă totodată distractiei stăpânitorului şi 
populaţiei. Experții diferitelor stiluri îşi disputau cu înverșunare şi mare 
ardoare întâietatea, luptele desfăşurându-se deosebit de sângeros şi nu 
arareori sfârşitul luptei era cauzat de moartea unuia dintre oponenți. Aceste 
lupte publice, în arenă, organizarea de campionate anuale, trezeau un 
mare interes în rândul populaţiei, atrăgând un număr tot mai mare de 
spectatori. 

Însă samuraii nu învățau numai cum să-şi ucidă adversarul, ci, 
după cum aminteam şi mai înainte, practicau şi artele paşnice. Aceste 
"arte paşnice" nu erau doar apanajul luptătorilor, ci erau practicate şi de 
călugării budhisti, taoişti, sau confucianisti, mai ales în timpul "liniştii 
interioare a Japoniei" (după anul 1600, când un nou shogun extrem de 
autoritat şi sever a abținut puterea statală şi a ordonat a se face Japonia 
"densă" şi nu a mai permis pătrunderea influențelor occidentale, 
reprezentate de călugării franciscani şi comercianții diferitelor naţiuni 
europene. 

Întrucât bushi nu mai participau la multiplele bătălii pentru putere, 
date altădată, tehnicile de război se dezvoltă ca arte marţiale, începând 
să fie practicate ca sporturi, deşi încă extrem de dur. 

Dar şi în Europa acelor vremuri, luptele cavaleresti nu erau o simplă 
joacă de copii. 


iu Fitsu-l chinezului Chin Gen Pin 

În jurul anilor 1600, pentru încălcarea hotărârilor sale, o mare parte 
a castei samurailor a fost pedepsită de către daimyo (principe) cu 
interdicţia purtării armelor, sub pedeapsa ispăşirii prin harakiri. 

Dezvoltarea metodelor de autoapărare, atac şi contraatac fără arme 
(în special a stilului Jiu Jitsu), datorită interdictiei purtării armelor are 
puternice impulsuri chineze. 

Într-una din zilele sus amintitului an, un grup de samurai fără Katana 
şi Wakizashi (cele două săbii indicatoare ale rangului lor) a fost întâlnit 
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de către un chinez vârstnic, numit Chin Gen Pin (după alţii Chin Gem 
Bin, sau Chin Yuan Pin), un emigrant care trăia de mai mulţi ani în 
Tokyo (1659-1670) şi primise cetăţenia japoneză. Intrigat, ba chiar foarte 
mirat de a vedea samuraii fără arme îi întrebă despre cauze. Povestin- 
du-i destinul lor, chinezul le promise că le va preda o metodă secretă de 
luptă fără arme şi îi invită în templul din Azabu pentru o expunere detaliată 
a unei metode chinezeşti de apărare (presupusă Kempo), prin care puteau 
fi înfrânți agresori mai mari în înălţime şi greutate corporală, precum gi 
superiori ca forţă fizică, putând fi înfrânți chiar şi dacă erau înarmaţi. El 
le-a arătat numeroase procedee, bazate pe fente şi eschive, deplasări şi 
mişcări pricepute, de aruncare la sol, aplicare de procedee articulare care 
produceau contorsionări (luxatii şi entorse ale segmentelor anatomice), 
precum şi tehnici de lovire asupra punctelor sensibile la durere, sau 
producerea de fracturi. Aceste tehnici au stârnit admiraţia mai ales a trei 
ronini (samurai rămaşi fără stăpân, în urma decesului acestuia), numiţi 
Fukuno Hishirouemon, Isomi lrozaemon şi Miura Yusiemon, aflaţi 
printre participanţii la expunerea şi demonstraţia lui Chin Gen Pin. Aceştia 
au continuat să participe la lecţiile acestuia, studiind sârguincios şi fondând 
apoi propriile lor şcoli de luptă, cea mai renumită devenind şcoala Fukuno, 
din care a apărut ulterior Ryoi-Shinto (Shinto Ryu) şi Kito Ju Jitsu (Kito 
Ryu) 

Pe lângă Jiu Jitsu a apărut şi Ninjutsu. Ninjutsu preda şi procedee 
de luptă şi apărare împotriva armelor. Erau procedee de luptă împotriva 
sabiei, sulitei, bastoanelor lungi şi scurte, precum şi procedee de apărare 
împotriva armelor mici precum Kama (secera), Kusari Gama (lanţ cu 
bilă), etc. 


Sumo si Jiu Jitsu 
Daca vreun adept al Judo-ului, sau Jiu Jits-ului va fi intrebat despre 
proveniența sportului său preferat, el se va referi la aceleaşi izvoare 
mitologice şi legende străvechi ca şi Sumo (trânta japoneză). Sumo este 
profund specific poporului japonez şi are un pronunțat caracter religios, 
fiind executat în temple ca ceremonial în cinstea zeilor, de la care se 
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aşteptau în schimb recolte bogate în orez, sau victorii în conflictele armate. 
Sumo se desfăşura pe atunci într-o formă primitivă şi barbară, luptătorii 
sfâşiindu-se reciproc, însângerându-se şi neîntrerupând lupta decât când 
rezultatul ei era decis, urmarea fiind decesul adversarului. Erau permise 
împingeri, lovituri cu pumnii şi picioarele, strangulári şi sugrumări. 

După o povestire din Kojiki, vol I (Cronica întâmplărilor din trecut, 
scrisă în anii 712 e.n.) japonezul Tatemi Kazuchi a înfrânt la Ina, lângă 
lacul Izumo, pe fiul lui Okuni Nishi No Kami, fapt prin care s-a menţinut 
stăpânirea niponă asupra Japoniei. Fiul conducătorului advers Tatemina 
Gata No Kami a fost "trántit la pământ de parcă era o trestie”. Din această 
povestire, experţii japonezi trag concluzia unei dovezi că lupta s-ar fi 
desfăşurat în stilul Jiu Jitsu (tehnica folosită fiind o proiectare la sol - 
Seoi-Nage, Kata-Guruma). 

Într-o altă secţiune a istoriei antice, Kojiki menţionează că 
Tomeketsu Heiato, cel mai bun sumo-tori (luptător de Sumo) din acel 
timp a fost trantit mortal în lupta desfăşurată din ordinul împăratului Sui 
Jin (23 î.e.n.) de către adversarul său Nomino Sukune, decedând pe loc. 
Atât adepţii Sumo-ului, cât şi cei ai Jiu Jitsu-lui şi Judo-ului văd în aceasta 
un moment crucial al dezvoltării unei foarte eficace tehnici de luptă 
corporală, răspândită în secolele următoare sub denumirea de Jiu Jitsu, 
iar Nomino Sukune este considerat fondatorul stilului de luptă Jiu Jitsu. 

După cum se ştie, în prezent Sumo s-a păstrat în Japonia ca sport 
naţional, însă finisat prin reguli de luptă mai blânde. 

Legendele relatează şi acum despre performante incredibile ale forţei 
luptătorilor antici de Sumo. Astfel, un sumo-tori ar fi primit ca "dar" 
din partea împăratului, pentru ajutorul dat unui zeu, o forţă 
supraomenească şi ar fi ridicat, la construirea unui templu, o coloană pe 
care se străduiau zadarnic să o ridice "peste o mie de bărbaţi”. 

Încă în timpul perioadei Kamakura (sec. al XII-lea), Sumo devenise 
o metodă de antrenament şi luptá. Până atunci Sumo era practicat doar 
cao luptă de gladiatori, pentru înveselirea împăratului şi a favorifilor săi, 
dar de atunci încolo, a devenit antrenament pentru întărirea capacităţii 
de luptă a armatei japoneze. Se presupune că încă de pe atunci se produsese 
o transformare a stilului Sumo, apropiindu-l puternic de Jiu Jitsu. 
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Încheierea războaielor civile, începând cu dictatura militară a 
shoguni-lor a adus o puternică transformare a Japoniei şi o perioadă 
lipsită de războaie de peste un sfert de mileniu (perioada Edo 1600- 
1868). Deşi Japonia se afla tot sub conducereashoguni-lor şi a adepților 
acestora, casta militară bushi (Bu - războinic, Shi - nobil), care în baza 
regulilor confuciene deţineau ierarhia rangului prim în sistemul social, 
nu au mai avut loc răscoale, sau războaie. 

Începând cu această perioadă, Sumo a luat un pronunţat caracter 
sportiv, luptătorii fiind selecționați şi crescuţi (acest lucru păstrându-se şi 
în zilele noastre), printr-un neomenesc regim supraalimentar, acesta 
producând luptători uriaşi, de peste 200 de kilograme. Sumo se transformă 
într-un spectacol de luptă îndrăgit, în care greutatea şi forta fizică devin 
hotărâtoare, dar tot în acest timp se dezvoltă şi Jiu Jitsu, în care nu forţa 
fizică, ci iujeala, abilitatea şi îndemânarea oponenților devin hotărâtoare. 


Sur Qitsu-l samurailor 


Luptele interne, pentru cucerirea puterii statale, desfăşurate în 
Japonia în secolele XII-XVII e.n., au dus la apariţia în sânul castelor 
militare a pretuitului ordin de cavaleri militari japonezi, samurai, care 
în urma perioadei de "ocrotire pasnicá" si a interdic(iei purtării armelor 
practicau arta luptei fără arme, fiind consideraţi drept invincibili, atât în 
lupta cu agresorii înarmaţi, sau neînarmaţi, lucru ce reiese din povestirile 
perioadei Eisho (1505-1520), când "bătaia si gálceava" deveniseră modă. 
Deşi occidentalii folosesc cuvântul samurai pentru definirea cavalerilor 
japonezi, aceştia folosesc cuvântul bushi. Cuvântul samurai înseamnă 
textual cel aflat în serviciu. Casta bushi era formată din daimyo şi 
războinicii săi nobili însoțitori. 

Samurai-ul rătăcitor, rămas fără stăpân, al cărui stăpân decedase, 
sau decăzuse din rang, se numea ronin, figura sa fiind ulterior idealizată 
în literatura japoneză (Legenda celor 47 de ronini, filmul Harakiri, etc.). 

Insă, atât pentru daimyo, samurai, sau ronin exista Bushido, 
(Codul luptătorului). Conform acestui cod, metoda de ispăşire era 
seppuku (harakiri), adică spintecarea abdomenului. 
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Spectacolul sângeros al seppuku-lui este pentru japonezi 
îndeplinirea unei îndatoriri strămoşeşti, a unei datini milenare, un rit silit, 
pentru restabilirea onoarei persoanei, familiei şi clanului, căzute în 
dizgrație, datorită încălcării Bushido-ului de către unul din membrii săi, 
cât şi pentru ispăşirea unei astfel de încălcări, lucru posibil numai prin 
seppuku. Samurai-ului din Japonia feudală i se aducea un pumnal scurt 
şi extrem de tăios, pe un platou negru. El se dezechipa cu mişcări repezi, 
rituale, înălţând pumnalul spre soare şi strigând "Nihon Banzai!" (Trăiască 
Japonia), împlântându-şi apoi pumnalul în partea stângă, spintecându-şi 
abdomenul până deasupra şoldului drept. Fiul cel mai vârstnic, sau amicul 
cel mai apropiat îi uşura durerile, încheind opera acestuia decapitându-l 
cu sabia de război. 

Bushido, codul onoarei, politetei şi manierelor elegante din viaţa 
cotidiană a fost adânc imprimat în conştiinţa samurailor prin confucianism 
(una din formele religioase asiatice), care propaga severa împărţire pe 
caste a societăţii feudale japoneze şi care ridica la rang de lege supremă 
supunerea faţă de superiori şi ordinele acestora. 

Buddhismul Zen, religia samurailor predica renunţarea la toate 
pasiunile umane, concentrarea asupra "Eu-lui" interior şi a sarcinilor 
omului ce vietuieste conştient de sine. 

Faptele samurai-ului se desfăşurau sub puternica educaţie a 
devotamentului, a religiozitátii aprinse şi supunerii adânci faţă de legile 
pământeşti şi cereşti. Samurai-ul trebuia să dea dovadă de abnegatie, 
devotament şi spirit de sacrificiu în exercitarea profesiunii sale sângeroase, 
a acelor timpuri războinice, cerându-i-se îndeplinirea fără odihnă, sau 
şovăire, a misiunii încredințate, iar în cazul neexecutării să se 
autoextermine prin seppuku. 

Având aceste imagini în faţa ochilor, putem înţelege de ce samu- 
rai-ul, pe lângă mânuirea diverselor arme vedea în Jiu Jitsu o armă la fel 
de importantă şi se dăruia cu toată pasiunea însuşirii acesteia, conside- 
rând-o de folos maxim pentru îndeplinirea misiunilor încredințate. Aşa 
cum moartea dureroasă prin seppuku reglementa până şi ultima clipă a 
vieţii sale, la fel era reglementat întregul comportament de viaţă şi acţiunile 
luptătorilor. 
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Un rol de mare importanţă îl aveau antrenorii, a căror autoritate 
absolută reiese din faptul că îndeplinirea indicatiilor lor era considerată 
lege. Samuraii din şcolile militare ale Japoniei feudale trebuiau să se 
supună unei metode de antrenament extrem de dure, care pare insupor- 
tabilă chiar şi azi sportivilor de performanţă. Samurai-ul era obligat să 
repete diferite procedee de apărare şi variantele lor nu de sute de ori, ci 
de mii de ori în şir, ceea ce îl făcea capabil să ucidă fulgerător, cu mâinile 
goale, adversarul. Samurai-ul era instruit de tânăr să ucidă cu precizie 
ştiinţifică, la fel cum copiii sunt astăzi învăţaţi abecedarul sau tabla 
inmultirii. 

Rezultatul acestei educatii a fost apariţia unor războinici neinfricati, 
cu o uimitoare rezistenţă fizică, cu un neînfrânt moral de luptă şi un 
profund dispreţ faţă de moarte, care închinau patriei, zeilor şi împăratului 
lor, întregul trup şi suflet. 

Faptul că samuraii erau urâţi de propriul popor asuprit era un efect 
al orânduirii feudale, explicat prin crunta exploatare şi subjugare a maselor 
populare, samuraii trebuind să strângă birurile şi să înăbuşe răscoalele. 
Dar nicisamuraii nu cunoşteau libertatea. Supusi rigidului cod Bushido, 
îşi exercitau profesia şi îndatoririle în baza acestuia. 

Perioada Meiji (1868) a dus la decăderea castei luptătorilor, care 
îşi depăşise apogeul înfloririi maxime. Samuraii existau la fel ca şi înainte 
şi îl sprijineau pe tânărul împărat, la fel cum strămoşii lor îi sprijiniseră 
pe stăpânitorii de odinioară ai imperiului. Ei formau şi acum forţele 
militare ale Japoniei, însă rolul lor decăzuse. 

Japonia îşi deschidea larg porţile influențelor occidentale, 
desconsiderând tot ce era de origine autohtonă, printre acestea figurând 
şi străvechile sale arte marţiale. Dar vechii maeştrii de Jiu Jitsu nu şi-au 
uitat arta lor, găsind la începutul secolului nostru mulţi elevi dornici 
să-şi însuşească învăţăturile lor, contribuind astfel la reconsiderarea 
vechilor arte marţiale, arte care în baza Bushido-ului deveniseră parte 
componentă a culturii Japoniei moderne. 

Deşi, odată cu dezvoltarea tehnicii armamentului occidental mo- 
dern, portabil (pistolete, puşti, tunuri, etc.) artele marţiale bazate pe 
procedee de luptă fără arme, sau cu arme considerate arhaice, decăzuseră 
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ca importanţă, ele continuau totuşi să supravieţuiască. Le vom enumera 
numai pe cele mai cunoscute - Yawara, Gawasa, Torite, Kogushoku, 
Kumiuchi, Shubaku, Tai Jutsu, Hakudo, Kempo, etc. Deosebirile între 
aceste şcoli, sau stiluri, erau minore şi aveau aproape acelaşi scop 
(asemănător luptei libere occidentale) - acela de a-l face pe agresor 
incapabil de luptă şi chiar de a-l ucide. 

Dintre toate aceste stiluri de autoapărare a rămas încă şi astăzi cel 
mai cunoscut cel denumit Jiu Jitsu. Mulţi poate au auzit şi chiar exersat 
stilurile Karate Do, sau Aikido, însă organele statale de ordine (poliţiştii, 
jandarmii, grănicerii, etc) exersează sistemul Jiu Jitsu, care nu are efecte 
atât de distructive ca in Karate. Jiu Jitsu oferă posibilitatea transportarii 
forţate a răufăcătorilor, la sediul organului statal de ordine, fără fracturi, 
sau decese, datorate loviturilor în punctele vitale (K yusho), fiind bazat 
pe tehnicile articulare cauzatoare de dureri şi numai în caz de nesupunere 
sau violenţă se aplică luxatii, contorsionări sau fracturi ale segmentelor 
răufăcătorului. 


Provine autoapararea exclusiv din 
Japonia, Sau Extremul Orient? 


Această întrebare a fost pusă şi dezbătută de foarte multi experţi. 
Izvoarele istorice redau faptul că încă în vremea lui Albrecht Dürer, 
pedestraşii germani (landsknecht) utilizau în apărare anumite procedee 
asemănătoare celor din Jiu Jitsu. Picturi şi gravuri în cupru ale acestui 
mare artist redau astfel de scene. În lupta cu şi fără arme, luptătorii 
medievali erau iscusiti şi demonstrau aptitudini care le îngăduiau să 
învingă în multe bătălii 


Jin Jitsu în Europa $i 
Statele Unite ale Americii 


La sfârşitul secolului trecut a apărut prima influenţă a japonezilor 
asupra Europei, două fiind direcţiile importante. Prima influenţă s-a făcut 
resimţită în artă, pictura franceză fiind influențată de stampele japoneze, 
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de noul mod pentru Europa de a aborda perspectiva liniară. Cea de-a 
doua influenţă s-a răsfrânt mai ales asupra Germaniei, prin marinarii 
care făcuseră călătorii în Japonia, sau în alte ţări Asiatice şi se referea 
mai ales la artele marţiale specifice zonei respective. 

Politiile din Anglia, Franţa, Germania, Italia, Spania şi SUA 
introduseseră în planul lor de instrucţie stilul Jiu Jitsu, aducând chiar 
antrenori japonezi, care accentuaseră că principiul de bază al autoapărării 
constă în distanţarea corectă faţă de agresor (Ma-Ai), păstrarea unui bun 
echilibru propriu în cazul aplicării unor lovituri cu mâinile, pumnii, coatele 
genunchii şi picioarele (Atemi Waza) şi a necesităţii unor viziuni rapide 
ale atacului agresorului, a reacției rapide de apărare (o zecime de secundă 
înaintea aplicării procedeului de atac) şi conform stării de necesitate, de 
loviturile date agresorului asupra punctelor sale vitale, fără însă a-l ucide, 

Astăzi, în numeroase țări europene şi in SUA, poliţiştii şi alte organe 
statale de ordine sunt capabile să acţioneze fără arme asupra răufăcătorilor, 
să-i dezarmeze şi să-i ducă la oficiile statale de ordine. Chiar şi personalul 
feminin din poliţie, functionarele bancare, sau casierele sunt instruite în 
sistemul autoapărării moderne. 

Perfecţionarea în arta autoapărării a început în Europa în jurul anilor 
1920. Astăzi este un lucru binecunoscut că orice funcţionar de ambasadă 
trebuie să cunoască bine aceste procedee de autoapărare. 

După sfârşitul ultimului război mondial, un interval de timp, în 
multe ţări, poliţiştii nu purtau alte arme decât celebrul baston, de lemn, 
sau cauciuc şi erau lipsiţi de antrenamentul în arta autoapărării fără arme. 
Acum, de asemenea, se susţine folosirea cât mai rar posibil a armelor 
împotriva populaţiei şi afirmarea organelor statale de ordine, faţă de 
încălcarea legii, prin sistemul autoapărării moderne, fără arme, 
antrenamentele având loc sub îndrumarea experţilor Federaţiei Române 
de Arte Marţiale, instruirea cuprinzând şi predarea cunoştinţelor necesare 
utilizării eficiente a punctelor sensibile la durere prin apăsare, lovire, sau 
controlul articular, incluzând o bună cunoaştere a anatomiei şi fiziologiei 
corpului omenesc. 
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Aparitia Si dezvoltarea Jiu Fitsu-lui 


in tata noastră 


Jiu Jitsu apare în România în anul 1928, când maestrul japonez 
Keishichi Ishiguro, vizitând împreună cu membrii Legatiei Japoneze, 
Oficiul Național de Educație Fizică, acceptă să predea lecții de Jiu Jitsu, 
timp de câteva luni. 

Doi dintre elevii săi, ofițerul de jandarmi Dumitru Carapancea şi 
ofiţerul de poliţie Emilian Teacă, obţinând centura neagră şi titlul de 
maeştrii în Jiu Jitsu, au continuat predarea artei autoapărării, unul în 
cadrul forțelor armate, celălalt în jandarmerie, şcoli de ofițeri şi subofiferi. 
Prof. Emilian Teacă (pe atunci căpitan) a scris şi o carte, cu denumirea 
Arta apărării personale. 

Doresc să scot în evidenţă câteva principii ale cursurilor acelor 
vremuri: "Disciplina este icoana noastră. Credinţa în Dumnezeu şi 
Dreptate ne face să nu simţim greutăţile serviciului nostru. Numai iubin- 
du-ne ca fraţii între noi şi pe şefii noştrii ne vom menţine. Purtarea demnă 
şi cuviincioasă în societate ne ridică prestigiul. Chiar apărându-te nu 
ucide. Viaţa este nepreţuită!”. 

Între anii 1937-1947 Jiu Jitsu este predat şi populaţiei la Institutul 
Naţional de Educaţie Fizică, după care antrenamentul pentru civili este 
întrerupt (datorită crimelor făptuite de cămăşile verzi, predarea făcân- 
du-se numai pentru armată şi poliţişti. 

Abia prin anii 1957/58, când iau fiinţă primele secții de Judo, 
conduse de prof. Florian Frazzei, prof. lon Avram, ing. Liviu Urmă, 
antrenorul Vasile Gotelet şi studentul Bogdan Constantin (toţi din 
Bucureşti) se predau procedee de autoapărare. În acelaşi timp, antrenorul 
emerit Mihai Botez, de la Vagonul Arad, crează secţia de Judo. Deoarece 
sportul olimpic Judo solicită pentru obţinerea centurilor negre (maeştrii 
ai sportului) şi Atemi Waza (tehnica loviturilor aplicate asupra punctelor 
sensibile la durere, ale corpului uman) au început să fie predate sub formă 
camuflată şi procedee de Jiu Jitsu. Adevărata renaştere a Jiu Ji itsu-lui are 
loc în anul 1966, când la invitaţia unor grupe de sportivi din diverse 
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regiuni si localităţi (Timişoara, Lugoj, Tomesti-Medias, Sighişoara, 
Braşov), Comisia de antrenament şi examinare a Uniunii Jiu Jitsu Inter- 
national, sub conducerea preşedintelui ei Hans Rainer Hoffmann, maestru 
internaţional în Judo şi Jiu Jitsu, ne vizitează tara şi efectuează stagii de 
instruire şi examinări pentru centuri colorate în localităţile sus menţionate, 
cu durata între 10-21 de zile. Aceea este perioada în care am obţinut 
gradatia doi Dan în Jiu Jitsu, iar antrenorul Coroi Vasile, din Bucuresti, 
centura maro, împreună cu colegii săi, Horvath Ştefan, din Lugoj şi Viorel 
Lupulescu, din Buzău. 

În anul 1966 am făcut cunoştinţă cu unul din oamenii care şi-au 
adus cel mai mare aport la dezvoltarea Judo-ului în (ara noastră şi la 
sprijinirea camuflată a Jiu Jitsu-lui, fondatorul Federaţiei Române de 
Judo, peste un sfert de secol secretar general al acesteia, fostul ei 
preşedinte, profesorul Anton Muraru, deţinătorul celei mai înalte gradatii 
în Judo din România (8 Dan), posesor al centurii alb-roşii, care prin 
activitatea sa neobosită ne-a adus la stagiile organizate în ţară numeroşi 
mari maeştrii japonezi de Budo şi care prin manualele sale şi activitatea 
depusă în formarea loturilor naţionale de Judo a ridicat prestigiul ţării 
noastre în Judo şi artele marţiale. 

Astfel, Jiu Jitsu, considerat de unii karateka şi aikidoka ca o formă 
îmbătrânită a artelor marţiale, îşi are avantajele sale faţă de alte stiluri. În 
Jiu Jitsu există şcoala căderilor şi rostogolirilor simple şi peste obstacole 
scunde sau înalte (prin salturi urmate de rostogoliri), a procedeelor de 
apărare împotriva sugrumărilor, loviturilor cu pumnii, picioarele, sau 
alte segmente anatomice, cât şi a agresorilor ce utilizează arme de lovire 
precum bastoanele, ciomegele, cutitele, armele de foc, făcând faţă cu 
succes şi atacului simultan a doi, sau mai mulţi agresori. 

Iată în continuare câteva rânduri pentru cei ce doresc să afle mai 
multe despre activitatea pe care am depus-o în slujba Jiu Jitsu-lui. 

Personal am început practicarea Jiu Jitsu-lui în străinătate (Germania, 
Austria şi Cehoslovacia) la vârsta de 14 ani, dedicând artelor marţiale 
peste 30 de ani din viaţa mea. Am antrenat în decursul celor trei decenii 
peste două mii de judoka şi jiujitsuka, contribuind la obţinerea a peste 
40 de antrenori şi 10 instructori în Jiu Jitsu, absolvenţi ai cursului intensiv 
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de un an gi la existenţa în țara noastră a peste 20 de arbitrii în Jiu Jitsu, 
culminánd cu participarea in anul 1992 la München, Germania, la 
Seminarul şi Congresul Mondial al Federaţiei Internaţionale de Arte 
Marţiale, cu ocazia aniversării a patru decenii de la înfiinţarea acestei 
organizaţii (IMAF) Budo-In, Budo-Renmei, sub conducerea domnului 
profesor Shizuya Sato, Keiji Tose şi Todari No Betsu, cu 20 de centuri 
negre în Jiu Jitsu, care toți au obținut diplome şi medalii de promovare 
cu succes a examenului mondial. Pentru aceasta, cât şi pentru dedicarea 
vieţii mele artelor marţiale am primit certificatul de membru fondator al 
Federaţiei Române de Arte Marţiale, medalia de aniversare a cinci ani 
de la existenţa acesteia, fiind colaborator la revista Arte Marţiale, de la 
fondarea ei. Pentru materialul prezentat la MTS, cât şi pentru prezenta 
lucrare am primit titlul de antrenor emerit, fiind în prezent deţinător de? 
Dan în Jiu Jitsu, 5 Dan în Judo şi 3 Dan în Karate Shotokan. 

Jiu Jitsu a reînviat mai ales prin contribuţia maestrului japonez Gunji 
Koizumi, care a început predarea acestuia la Londra în anul 1910, creând 
în 1918 BUDO KWAI LONDON. În Germania Jiu Jitsu a fost predat de 
maestrul Erich Rahn, deţinător al gradatiei maxime de 10 Dan, fostul 
meu profesor. El a început Jiu Jitsu la 15 ani, fiind antrenat de prietenii 
comerciali ai tatălui său. În anul 1906 şi-a creat o şcoală particulară şi 
fiind un luptător pasionat, apărea şi la circuri, primind provocări de la 
boxeri şi luptători de lupte libere, renumiţi, lupte în care nu s-a întâmplat 
niciodată să fie învins. 

Jiu Jitsu şi-a găsit extraordinar de mulţi adepţi în Europa şi America, 
însă trebuie să recunosc că datorită unor instructori şi antrenori inactivi, 
sau delăsători, numărul acestor iubitori în tara noastră a început să scadă, 
obligând Comisia Naţională de Jiu Jitsu şi Colegiul Centurilor Negre 
(Yudansha Coolege) să ia măsuri organizatorice de renaştere a mişcării. 

Jiu Jitsu a câştigat popularitate mai ales de la formarea FRAM, 
când artele marţiale au fost oficializate. Nu este deloc exagerat a susţine 
că nu există țară civilizată pe Terra în care să nu se practice Jiu Jitsu, unul 
din motive fiind faptul că este o metodă de autoapărare. 
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Scurtă dezbatere asupra 
Japoniei 


Asezare geografică 

Japonia este un arhipelag, situat în nord-vestul Oceanului Pacific, 
în dreptul coastei de est a continentului asiatic, întinzându-se în formă 
de arc pe o lungime de 3000 de kilometri si având o suprafață de 377384 
kilometri pătrați. 

Desi are o suprafață cam de o`dată şi jumătate cât cea a României, 
ea avea o populație de 125 milioane de locuitori în 1994, deci cam de 
peste cinci ori mai mare decât cea a țării noastre, ceea ce arată diferența 
de densitate dintre cele două (ri. 

Japonia se compune, de la nord la sud, din următoarele patru insule 
mari - Hokkaido (78 513 km.?), Shikoku (18 772 km.?), Honshu (230 
722 km.) şi Kyushu (41 993 km.?), la care se adaugă peste 1000 de 
insule mici şi foarte mici, multe din ele nelocuite. 

Insulele mari sunt legate între ele prin tuneluri, dintre care cel mai 
recent este tunelul Seikan, de sub strâmtoarea Tsagaru, dintre insulele 
Hokkaido şi Honshu. El are aproape 54 de kilometri lungime, fiind de 
aproape două ori mai lung decât orice alt tunel din lume, depăşind cu 
peste 17 kilometri tunelul de sub Canalul Mânecii, dintre Anglia şi Franţa. 

Peste 80% din suprafaţa Japoniei este formată din munţi strâncoşi, 
sau impáduri(i, despărțiți de văi adânci, croite de ape învolburate. Lacuri 
lucioase, cu ape limpezi şi căderi de apă spectaculoase completează 
decorul acestor munţi. Peste 580 de munţi depăşesc înălţimea de două 
mii de metri, circa 166 sunt vulcani stingi, iar 67 vulcani în activitate, cei 
din urmă fiind sursa a numeroase izvoare termale folosite în scopuri 
medicale sau turistice. 


26 JIU JITSU 


Muntele cel mai înalt, muntele sfânt al Japoniei, este Fuji, numit 
Fuji San, sau Fuji Yama, de perfectă formă conică, ca urmare a unui 
cutremur de pământ din anul 285 î.e.n. şi având înălţimea de 3776 metri. 
Este înconjurat de cinci lacuri şi acoperit de zăpadă abundentă zece luni 
pe an. Ultima sa erupție a avut loc în 1707. Japonezii îl consideră un 
munte sacru şi fiecare dintre ei are dorinţa arzătoare de a-l urca măcar o 
dată în viaţă, aşa cum orice mahomedan, din oricât de îndepărtate locuri, 
visează să facă pelerinajul la Mecca. Până într-un anumit punct se poate 
urca cu maşina, apoi călare, iar dintr-un alt punct numai cu piciorul, 
până se ajunge la unul din cele opt piscuri din jurul craterului, de unde, 
cei care l-au escaladat pot avea marea satisfacţie de a vedea "de pe muntele 
sacru" un foarte frumos apus de soare. Vizitatorii nu coboară însă în 
fundul craterului, căci potrivit credinţei populare, o asemenea acţiune 
primejduieste viaţa aceluia, ceea ce , de altfel, au şi adeverit numeroase 
întâmplări. 

Doar o şesime din suprafaţa Japoniei este teren cultivabil, care însă, 
datorită ploilor, este deosebit de roditor. Pădurile constituie una din 
bogăţiile ţării, iar ce-a de-a doua o constituie apele de munte, repezi, 
alimentate de ploi abundente si care, captate, devin surse de energie. La 
aceasta se adaugă pescuitul. Subsolul Japoniei conţine puţine minereuri. 
Japonia este o țară frumoasă, dar săracă în resurse naturale, aşa încât 
principala ei sursă de bogăţie este munca omului, dovedită din plin de 
extraordinara expansiune economică a Japoniei. 

Japonezii trăiesc într-un mediu natural ce se manifestă prin fenomene 
violente, precum cutremurele, focul, trăznetul, inundaţiile şi taifunurile. 
Dar ei s-au deprins cu aceste calamităţi naturale, care fac parte din viata 
lor. 


Scurtă Schită istorică 
Arheologii japonezi sunt de părere că primii locuitori ai ţării au 
provenit din Asia răsăriteană, vecină şi din insulele Pacificului de sud. 
În privinţa formării poporului japonez, ei susţin că japonezii descind din 
grupul etnic Yamato, care în primele secole ale erei noastre şi-au impus 


Alois GURSKI 27 
stăpânirea asupra celorlalte grupuri şi triburi. În acele vremuri, China a 
jucat un rol foarte important în dezvoltarea economică şi culturală a 
Japoniei. Din China au preluat japonezii, prin intermediul Coreei, 
cunoştinţele privitoare la prelucrarea metalelor, construcţia de vase, 
ţesătorie şi tăbăcărie. Tot din China au adoptat scrierea cu ideograme, 
care le-a dat posibilitatea de a dobândi cunoştinţe despre medicină şi 
astronomie şi de a-şi însuşi filosofia lui Confucius. Tot prin intermediul 
Chinei şi al Coreei au introdus în (ara lor în anul 538 religia buddhistă 
din India. 

Prima capitală stabilă a Japoniei a fost Nara, între anii 710-794, 
punându-se astfel capăt obiceiului ca la venirea unui nou împărat să se 
schimbe capitala țării. După mutarea acesteia la Kyoto, deosebim în istoria 
Japoniei trei mari epoci - Heian (794-1192), epoca feudală a shoguni- 
lor (1192-1868) şi epoca modernă, după restaurarea puterii împăratului 
Meiji, la 1868. 


Aceasta a durat 398 de ani, fiind caracterizată prin abandonarea, la 
sfârşitul secolului al IX-lea a influențelor chineze şi dezvoltarea unei 
civilizaţii originale, marcată prin adaptarea la specificul japonez a ceea 
ce preluase anterior de la chinezi şi favorizarea apariţiei elementelor noi 
de civilizaţie şi cultură, corespunzătoare însuşirilor poporului japonez. 
S-a creat o scriere japoneză proprie prin simplificarea ideogramelor 
chinezeşti, punct de plecare al unui nou avânt în dezvoltarea unei literaturi 
în stil japonez autentic. Însă curtea imperială, preocupată mai mult de 
viaţa literară şi artistică din capitală şi cultivarea diverselor forme de 
rafinament a neglijat controlul asupra clanurilor războinice din provincie, 
ceea ce a dus lu lupte sângeroase între acestea şi la izbucnirea de războaie 
civile între două mari familii rivale, Minamoto şi Taira, care s-au soldat 
cu victoria celei dintâi, a pierderii puterii efective de către împărat şi 
preluarea ei de către familia Minamoto. 


Epoca Feudală 


În această epocă, puterea efectivă a aparţinut shoguni-lor 
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(conducători militari). Ea a durat aproape 700 de ani, la sfârşitul ei 
restabilindu-se puterea depliná a impáratului Meiji, urcat atunci pe tron. 
În această epocă puterea a fost deţinută de patru mari familii deshoguni, 
ceea ce explică împărţirea epocii feudale în patru perioade corespun- 
zătoare. 

Prima perioadă, de scurtă durată (1192-1213) a fost aceea ashogun- 
ului Yoritomo, care în 1192 a stabilit locul guvernământului său militar 
şi politic la Kamakura, lângă actualul Tokyo. Familia Minamoto, 
conducătoarea clanului, spre deosebire de epoca Heian, în care artele 
cunoscuseră o expansiune accentuată, a accentuat cultivarea spiritului şi 
a disciplinei militare, prin dominaţia samurai-lor, care au introdus un 
comportament auster şi riguros al cavalerismului japonez, cu regulile 
sale dure şi implacabile. 

A doua perioadă, când puterea a trecut în mâinile familiei Hojo, 
care a mentinut-o timp de 120 de ani (1213-1333) s-a petrecut tot la 
Kamakura. El s-a înscris în istorie prin respingerea a două încercări de 
invazie a mongolilor (în 1272 şi în 1287). În anul 1333 s-a restabilit 
pentru cinci ani puterea imperială, respectiv până în 1338. 

A treia perioadă, desfăşurată timp de 235 de ani (1338-1573) 
corespunde preluării puterii de către familia Ashikaga, la Muromachi în 
Kyoto. Pe la mijlocul secolului al XVI-lea au pătruns, pe o mică insulă 
din sud-vest primii comercianţi europeni, portughezii, care au introdus 
în Japonia armele de foc, fiind urmaţi de spanioli, olandezi şi englezi. În 
acelaşi timp au pătruns şi misionarii iezuiţi, în frunte cu sfântul Francois 
Xavier. 

Acestei perioade i-au urmat trei decenii (1573-1603) de lupte 
crâncene şi războaie civile între conducătorii militari din provincii, cărora 
le-a pus capăt generalul Hideyoshi Toyotomi, a cărui operă de pacificare 
a fost consolidată de shogun-ul Ieyasu Tokugawa. 

Cea de-a patra perioadă este aceea a shogun-atului Tokugawa, 
inaugurată de Ieyasu Tokugawa în 1603 la Edo, denumirea veche a 
oraşului Tokyo. Ea a durat 265 de ani, până în 1868, din care 229 de ani 
de totală izolare a Japoniei faţă de străinătate. 

În această perioadă, ferită de influențe străine, ca urmare a interzicerii 
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în 1639 a intrării străinilor în arhipelag, s-au consolidat structurile feudale, 
politice şi sociale şi s-au pus bazele vieţii naţionale japoneze. 

Sfârşitul acestei perioade este marcat de încheierea unor tratate de 
prietenie şi comerciale cu SUA, Rusia, Olanda, Anglia şi Franţa (în 1854- 
1859), la insistenţele acestor țări. Iniţiativa a fost însă luată de SUA când 
o flotilă de patru vapoare (distrugătoare şi crucişătoare), condusă de 
comandorul Matthew C. Perry a pătruns în golful Tokyo. 


Epoca Moderna 

După stabilirea de legături cu Marile Puteri occidentale, presiunea 
curentelor social-politice împotriva sistemului feudal s-a accentuat, 
ducând la prăbuşirea shogun-atului Tokugawa şi la restabilirea 
suveranităţii împăratului în 1868, perioadă numită "Restaurarea Meiji", 
după multiple secole de uzurpare a puterii şi autorităţii imperiale. 

Mutarea capitalei de la Kyoto la Edo şi schimbarea numelui acestui 
oraş în Tokyo (Capitala de răsărit) a fost una din primele măsuri luate de 
noul împărat Mutsu-Hito (Meiji). În timpul domniei sale (1868-1912) 
s-au desfiinţat clasele sociale împărţite în vechea societate feudală şi s-a 
introdus regimul monarhiei constituţionale. S-au adoptat o serie de 
reforme, legi fundamentale şi coduri, care au modernizat întraga structură 
a societăţii şi statului japonez, transformând Japonia dintr-o țară înapoiată 
într-o ţară civilizată, după modelul marilor democraţii europene. La 
sfârşitul secolului al XIX-lea şi începutul secolului al XX-lea, Japonia 
s-a angajat în două războaie. Unul contra Chinei (1894-1895), în urma 
căruia a anexat Formoza şi Coreea şi altul contra Rusiei (1904-1905), 
obţinând o parte a insulei Sahalin şi libertatea de a acţiona în Manciuria. 

Sub împăratul următor, Taisho (1912-1925), Japonia a participat 
alături de aliaţi la primul război mondial şi fiind considerată deja ca o 
mare putere a primit în administrare fostele colonii germane de la nord 
de ecuator. 

În anul 1926 s-a urcat pe tron împăratul Hirohito, părintele actualului 
Akihito. Peste 11 ani, în 1937 Japonia a intervenit în China cu armatele 
sale, ocupând regiunile sale Nankien, Kanton, Mankeu şi insula Hai- 
Nen. 
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Sub presiunea militarilor si a elementelor extremiste, regimul poli- 
tic democrat s-a degradat, partidele politice au fost desfiintate si inlocuite 
cu un partid national unic, ceea ce a favorizat instaurarea unui regim de 
dictatură. 

În şapte decembrie 1941 Japonia a intrat în cel de-al doile război 
mondial atacând prin surprindere şi distrugând întreaga flotă americană 
din Oceanul Pacific, aflată în portul Pearl Harbor, din insulele Hawaii, 
acest fapt determinând intrarea SUA în război. 

În decurs de un an şi jumătate, armatele japoneze au ocupat o serie 
de ţări şi teritorii din Asia de sud-est (Tailanda, Guam, Wake, Hong 
Kong, Singapore, Sumatra, Java şi Filipine) de unde au trebuit apoi să se 
retragă treptat în urma atacurilor susţinute de flota şi aviația americană. 

Concomitent, aviația americană a atacat sistematic principalele oraşe 
japoneze, în special capitala Tokyo, care a fost distrusă aproape în 
întregime. 

În 6 august 1945, americanii au lansat prima bombă atomică asupra 
Hiroshimei, iar în 9 august pe cea de-a doua, asupra oraşului Nagasaki. 
Pe de altă parte, tot în 9 august 1945, URSS a denunţat pactul de 
neutralitate încheiat cu Japonia în 13 aprilie 1945 şi a declarat război 
Japoniei. 

În aceste condiţii, Japonia, istovită de război şi ulcerată de 
bombardamentele suferite, a fost silită să capituleze necondiţionat la 15 
august 1945 şi să suporte ocupaţia armatelor aliate, 

În septembrie 1951 Japonia a semnat Tratatul de Pace de la San 
Francisco şi la intrarea în vigoare a acestui tratat în aprilie 1956 şi-a 
recâştigat independenţa, fiind admisă în decembrie 1956 membră cu 
drepturi depline în ONU. 


Economia natională 


În august 1945, când Japonia a capitulat. s-a aflat într-una dintre 
cele mai grele situaţii economice. Izgonită din toate teritoriile pe care le 
deținuse peste mări. Capitala si alte oraşe prefăcute în ruine. Industrii şi 
bunuri de cea mai mare importanţă distruse. Peste o treime din avutia 
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naţională acumulată în cele şapte decenii de la începutul industralizării 
fusese pierdută. Dar, după circa un deceniu, Japonia şi-a refăcut 
potenţialul economic dinainte de război şi a realizat, an de an, creşteri 
substanţiale şi rapide în activitatea ei economică, pentru a ajunge după 
25 de ani să ocupe al treilea loc în lume între ţările cele mai avansate 
economic, după SUA şi URSS. Aceasta, cu toate că fiind o {ara foarte 
săracă, era obligată să importe cea mai mare parte a materiilor prime şi 
energia de care avea nevoie. 

Cum se explică acest fenomen, considerat de mulţi economişti drept 
miracol? Desigur, la început, ajutorul american a fost puternic, eficient 
şi important, dar în primul rând factorul de bază a constat în însuşirile 
proprii poporului jáponez, spiritului său de economie, care i-a creat 
posibilitatea ca, prin depunerea economiilor la instituţiile de credit, acestea 
să fie folosite în investiţiile atât de necesare modernizării industriei, spiritul 
de inovaţie al japonezilor şi înclinația lor de a introduce în țară tehnologiile 
cele mai avansate din lume, de a le perfecționa şi de a le exporta apoi în 
forme îmbunătăţite, însuşirile deosebite ale muncitorilor japonezi, 
constiinciozitatea şi disciplina în muncă au fost factorii cei mai importanţi. 
Trebuie să mai adăugăm că Japonia a renunţat prin Constituţie la dreptul 
de a mai purta războaie, ceea ce a dus la afectarea fondurilor (folosite 
altădată pentru înarmare şi întreţinerea unei mari armate) dezvoltării 
economice şi culturale, iar pe de altă parte faptul că şi-a amplasat 
industriile pe coastele arhipelagului, astfel încât materiile prime, aduse 
cu navele proprii din toate colțurile lumii să fie imediat utilizate în procesul 
de producţie, iar produsele finite, destinate exportului să fie imediat 
îmbarcate pe vase, evitându-se astfel cheltuielile de transport pe uscat 
atât a materiilor prime, cât şi a produselor finite, exportate. 


Bogătiile naturale 


lul cultivabil 
Pământul apt pentru agricultură este doar de 15% din suprafaţa ţării, 
această cauză determinând culivarea şi celor mai mici suprafeţe de teren, 
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iar în regiunile de deal se practică agricultura în terase. Cu toate greutatiile 
prezentate de configuraţia terenului, lucrările agricole sunt mecanizate 
în proporţie de 95%. Producţia de orez reprezintă aproape 50% din totalul 
producţiei agricole a ţării. Ea corespunde cerinţelor de consum ale 
populaţiei, lăsând chiar un mic disponibil pentru export, datorită faptului 
că în ultimii ani consumul de orez a scăzut într-o anumită proporţie în 
favoarea produselor animaliere, de zahăr şi legume-fructe. Cu toate că 
producţia agricolă satisface 80-85% din nevoile populaţiei, importul de 
produse agricole este încă însemnat, el reprezentând aproape o şesime 
din totalul importurilor. 


Pescuitul 

Prin aşezarea ei geografică, Japonia este o ţară de pescari, una din 
cele mai mari, peştele fiind alături de orez hrana de bază « populaţiei. Pe 
lângă pescuitul de coastă şi cel de larg, Japonia practică, într-o măsură 
tot mai mare, pescuitul de ape adânci pe toate mările şi oceanele lumii, 
cu ambarcaţiuni de sute de tone, care sunt adevărate uzine de prelucrare 
şi conservare a peştelui, făcând celorlalte ţări o puternică concurenţă, 
care a stârnit un protest unanim. 


Pădurii 

Două treimi din suprafaţa ţării sunt acoperite cu păduri, care 
constituie o mare avutie a Japoniei. Speciile mai răspândite de copaci 
sunt cedrul japonez (sughi), chiparosul japonez (hinoki) şi pinul roşu 
japonez (akamatsu). Lemnul pădurilor este folosit în construcţii, 
majoritatea caselor fiind construite din acesta. De asemenea, este folosit 
în producerea hârtiei. 

Cu toate acestea, necesităţile utilizării masei lemnoase este în creştere 
continuă, Japonia fiind obligată să importe mari cantităţi de cherestea, 
acest import ocupând locul imediat următor după cel de petrol, din 
volumul total al importurilor 


Zacaminte miniere 
Japonia este foarte săracă în minereuri. În afară de cărbuni de calitate 
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inferioară, unele cantităţi mici de petrol şi câteva minerale, ea trebuie să 
importe în proporţie de 98-100% toate resursele minerale de care are 
nevoie o ţară atât de puternic industrializată - petrol, cărbune cocsificabil, 
minereu de fier, metale neferoase, etc. Existența şi dezvoltarea industriei 
japoneze este astfel total dependentă de materiile prime importate din 
străinătate. 


Potenţialul energetic 


Munţii cu apele lor repezi, alimentate de ploi abundente constituie 
un foarte important potenţial hidroenergetic, care a fost pus în valoare 
prin construirea în toată ţara a numeroase baraje. Pentru a face faţă 
cerinţelor mereu crescânde de energie electrică ale industriei, dar şi ale 
populaţiei, s-a dezvoltat considerabil şi energia termoelectrică. Un avânt 
deosebit cunoaşte şi folosirea paşnică a energiei atomice. 


Bushido 


Bushido este codul comportării elegante si a politetei în viata zilnică, 
fiind imprimat adânc în conştiinţa bushi-lor prin forma religioasă 
confucianistă, care propaga o severă împărţire pe caste a societăţii feudale 
japoneze şi ridica la rang de lege supremă "supunerea faţă de superiori şi 
ordinele acestora”. 

Bushi trebuia să dea dovadă de abnegatie, sacrificiu şi devotament 
în executarea profesiunii sale sângeroase, războinice, din acele timpuri, 
cerându-i-se îndeplinirea fără odihnă şi fără şovăire a misiunii 
încredințate, iar în cazul neexecutării să se autoextermine. 

Bushido reglementa atât comportarea daimyo-lor, dar şi a bushi- 
lor, sau ronin-ilor. 

Seppuku era pentru japonezi împlinirea unei legi strămoşeşti, a 
unei datini milenare, un ritual silit pentru restabilirea onoarei unei familii 
căzute în dizgrație datorită încălcării Bushido-ului de către unul din 
membrii ei, ispăşire posibilă doar prin seppuku (mai cunoscută, după 
cum am mai menţionat, fiind denumirea de harakiri, dar considerată de 
japonezi vulgară). 
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Bushido era codul comportării luptătorilor care se aflau într-o 
permanentă stare de război, el reprezenta întreaga viaţă a unui samurai. 
Prescriptiile sale etice şi morale au fost continuu îmbunătăţite si totalizate 
în anii paşnici ai perioadei istorice japoneze Tokugawa (1603-1868), 
devenind un codex scris - Bushido. Iată cele şapte principii ale sale: 

* Gi - dreptate, adevăr 

* Yu - curaj 

* Rei - comportament etico-moral corect 

* Jin - dragoste universalá 

* Makoto - sinceritate 

* Melyo - onoare 

* Chugi - devotament 

Spiritul Bushido-ului constă în bunăvoință, curaj, onoare, spirit de 
sacrificiu în slujba umanităţii. În epoca feudală în Japonia, bushi erau 
păstrătorii păcii şi siguranţei, una din sarcinile lor fiind menţinerea 
dreptăţii şi ocrotirea nevinovatilor. Bushido învăţa samuraii să ia în 
consideraţie lumina adevărului, necesară deservirii drepturilor 
colectivităţi. Pe deasupra, ei acceptau propria moarte, păstrând o linişte 
stoică în fata primejdiei. După învingerea fricii interioare, bushi puteau 
întâmpina cu eroism pe agresorii necunoscuţi. Aptitudinea înţelegerii 
realităţii vieţii şi morții pretindea o rațiune şi prezenţă de spirit, aşa cum 
ne este cunoscută din practicarea zen-ului, "spiritul fără spirit", acestea 
fiind baza Bushido-ului. 

Bushido este nu numai codul vechilor samurai, ci şi sinonimul lui 
Budo (Bu-luptă; Do-cale). În toate stilurile Budo-ului se cere înţelepciune, 
bunăvoință şi curaj. Spre deosebire de practicantii altor sporturi, budoka 
trebuie să execute la antrenamente exerciţiile în acelaşi fel in care ar fi 
pus în fata înfrângerii sau a morții. 

Putem recunoaşte spiritul Bushido-ului în timpul antrenamentelor 
în dojo. Adepții Budo-ului se antrenează pentru obținerea efectului maxim 
al energiei lor, pentru a contribui la buna dispoziţie reciprocă şi în interesul 
mediului înconjurător. Respectul fata de cei vârstnici, menajarea celor 
tineri şi disciplina în antrenamente sunt semnele vizibile ale spiritului 
Bushido în activitatea din dojo. 
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Bushido, executarea Budo-ului, nu se rezumă însă numai la viaţa 
din Dojo, ci trebuie adaptat la fiecare parte a vieţii zilnice. 

Adevăratul Bushido se bazează pe consideratia faţă de ceilalţi 
oameni, a devotamentului şi chiar sacrificiului pentru onoare şi în fine la 
contribuţia pentru colectivitate. 


Religiile în Japonia 


Civilizatiile timpurii au fost purtate si răspândite de curentele 
religioase. La emanciparea lui homo sapiens spre strălucitoarea 
luminozitate a speciei umane au contribuit si impulsurile religioase. După 
unele scrieri teologice, Dumnezeu i-a insuflat omului viața, dăruindu-i 
astfel ceva mai mult decât animalelor si plantelor, întărindu-i spiritul 
întreprinzător şi ajutându-l spre o dezvoltare uriaşă. Trecerea de la 
politeism la monoteism a marcat un progres în viaţa omului. 

A acorda atenţie religiei în cadrul studiului asupra popoarelor lumii 
este o necesitate, iar în cazul studierii poporului japonez o necesitate 
absolută. Constatarea că în Japonia religiile s-au format pe baza 
coexistentei este îmbucurătoare. Shintoismul şi taoismul viețuiesc laolaltă 
în bună înţelegere, ba chiar şi creştinismul are în Japonia un cerc restrâns 
de adepti care găsesc la concetăţenii lor de altă credinţă nu numai toleranță, 
dar şi înţelegere. 


Shintolsmul 
Shinto, sau Kami No Michi (Calea Zeilor) nu este considerată de 


teologi o religie propriu zisă, ci mai mult animism, sau şamanism. 
Originile sale se pierd în negura timpurilor străvechi si la fel ca începuturile 
culturii japoneze, nu pot fi stabilite şi dovedite. 

Lucrul neîndoielnic este că popoarele pătrunse în ținuturile nipone 
posedau deja cultul Uji Gami (Zeii Clanului) şi venerau moaştele şefilor 
de clan decedați, care deveniseră patronii ocrotitori ai diferitelor localităţi 
şi proteguitorii recoltelor. Urmele începuturilor activităţii umane în 
Japonia duc înapoi, până la circa un mileniu î.e.n. 

Pe lângă Kojiki şi Nihon Shoki mai dau lămuriri şi Kogo Shui 
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36 ————— M LLJ.LLlUUUlN ——ss 
(Culegere de proverbe străvechi) si Engi Shiki (Ceremonialul erei Engi 
-927 e.n.) asupra credinţei locuitorilor strávechii Japonii. 

Shintoismul şi-a păstrat pentru japonezi, până în zilele noastre, 
importanţa religioasă. El conţine în sine ideea adânc înrădăcinată a 
credinţei în originea divină a insulelor, în străbuna mitologică Amaterasu, 
în strănepotul ei Jimmu Tenno, primul împărat al Japoniei, în miriadele 
de zei (printre aceştia şi Uji Gami - Zeii Clanului şi ocrotitorii diferitelor 
localităţi), precum şi venerarea diferiților Tenno (împărați japonezi), 
urmaşii divinului Jimmu Tenno. 

Acest cult se împarte în circa 150 de secte şi este practicat de 
aproximativ 60% din populaţia japoneză. 


Buddhismul 

După introducerea buddhismului în Japonia, începând cu secolul 
al VI-lea e.n., se produsese mai întâi un regres în religia shintoistă, iar 
mai târziu o contopire a reprezentărilor shintoiste şi buddhiste (Ryobu- 
Shinto - Shinto-ul bilateral). 

Buddhismul a adus de fapt prima religie sub forma instituţiei bine 

delimitate şi mijlocise Japoniei, dornice de emancipare, însuşirea culturii 
chineze a dinastiei Tang, în fapt a celei mai progresiste culturi a acelei 
epoci. 
Secta buddhistă Mahayana (Carul mare), spre deosebire de 
Hinayana (Carul mic) propovăduia obţinerea mântuirii şi fericirii nu 
numai prin renunţarea la plăcerile şi pasiunile lumesti, ci şi prin 
desprinderea fiinţelor, înzestrate cu sim(ire, de originea lor şi a educării 
spiritului spre o fraternitate universală. Buddhismul are circa 40% de 
adepţi din totalul populaţiei Japoniei. 


Confucianismul si daoismul 

Aceste douá curente semireligioase au pátruns in Japonia odatá cu 
buddhismul, provenind tot din China. Învățătura lui Confucius 
reglementează până în cele mai mici amănunte relaţiile dintre tineri şi 
vârstnici, stăpâni şi sclavi, părinţi şi copii, soţi şi soţii, a relaţiilor între 
prieteni. 
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Virtuţile de bază ale confucianismului sunt fidelitatea şi dragostea 
faţă de copii. 

Conform regulilor confucianiste, organizarea Cerului şi Pământului 
este unitară, omul fiind o imagine a Cerului (Tieu în limba chineză), iar 
realizarea ordinei în viaţa zilnică este Calea (Tao, sau Dao în limba 
chineză) normei morale a omului, datoria fiecărui individ din ierarhia 
socială. Confucianismul pretinde de la stăpânitor cinci virtuţi divine - 
înţelepciune, bunăvoință, dreptate, forţă şi neprihănire. 

Daoismul, opera filosofului chinez Lao Tse, nu păşeşte pe calea 
Dao a confucianismului, ci pe cale Naturii. Omul, ca imagine a Naturii - 
care nu cunoaşte naştere, sau moarte - trăieşte într-o armonioasă unire cu 
Natura nipieritoare. 

Daoismul curat (denumit în China Hsieu, iar în Japonia Sennin - 
oameni ai munţilor, adică pustnici) trăieşte strâns unit cu natura, trăsătură 
caracteristică ce nu se întâlneşte doar în China sau Japonia, ci şi la multe 
triburi ale Mongoliei, Manciuriei şi Siberiei Orientale. 


Zen 

Buddhismul, subîmpărțit în 16 grupe, cuprinde peste 84 000 de 
învățături. Pe lângă acestea mai există serii întregi de învățături religioase, 
sau semireligioase, înrudite puternic cu buddhismul, printre care şi zen- 
ul buddhist. 

Mişcarea zen-budhistă provine din China, influenţată puternic de 
Daoism-ul perioadei Sung. Cuvântul zen provine de la noţiunea sanscrită 
Dhyana (meditaţie, contemplare). Aproximativ 15-20% din populaţia 
Japoniei este adepta mişcării Zen, care, urmând ideea de bază a 
buddhismului propovăduieşte o tehnică de desprindere a Eu-lui. 
Automeditatia, propovăduită de Budha, adică meditaţia asupra persoanei 
proprii, cu scopul debarasării de toate tendinţele şi pasiunile materiale se 
realizează în Zen prin poziţia Za Zen (meditaţia în poziţia "şezând pe 
genunchi", asemănătoare cu poziţia seiza din Judo). 

Mănăstirile Zen au fost, în perioada războaielor civile şi a reformelor 
sociale din secolele XIV-XVI, aşezăminte culturale şi ştiinţifice. 

Chiar şi în timpurile noastre, japonezul vizitează mănăstirile Zen. 
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pentru ca în calitate de "călugăr cu termen”, în izolare faţă de lumea 
exterioară, să îndeplinească o regulă a Extremului Orient, care îl apropie 
de religia sa, oferindu-i posibilitatea reîmprospătării forţelor pentru viata 
"din afară”. 


Crestinismul 

Face cunoştinţă cu Japonia în anul 1517, când călugărul iezuit 
Francisc Xavier debarcă pe vârful sudic al insulei Kyushu şi cuprinde 
astăzi circa 0,5% din populaţia japoneză. În Japonia se dezvoltase deja o 
înclinaţie spre monoteism (adorarea unui singur zeu), deoarece în shinto 
era adorată străbuna divină a împăratului, Amaterasu, iar în buddhism 
era adorată reîncarnarea lui Budha. 

Edictele de urmărire şi persecutare a creştinismului, primit cândva 
cu entuziasm în Japonia, duc în anii 1597-1614 la dispariţia acestuia. La 
aceasta au contribuit certurile iezuiţilor portughezi cu franciscanii spanioli, 
cu negustorii englezi şi olandezi, care veneau dintr-un continent ros de 
animozităţile războiului de 30 de ani, trezind astfel suspiciunea 
japonezilor. Veştile despre acţiunile de pradă ale spaniolilor în Europa, 
Asia de Sud-Est şi Pacific, precum şi convingerea pe care aveau s-o 
confirme trimişii japonezi, care începuseră să circule din Europa până în 
Mexic, cum că misionarii europeni nu sunt decât avangarda ocupaţiei 
militare au sporit aceste suspiciuni. Teama că menţinerea contactelor cu 
Europa ar putea submina structura centralizată a societăţii japoneze, a 
dus în cele din urmă la prigonirea şi expulzarea europenilor din Japonia. 
Începând cu anul 1638, Japonia îşi închide porţile pentru relaţiile cu 
lumea exterioară timp de un sfert de mileniu. 

Abia la începutul perioadei Meiji, în 1868, Japonia îşi redeschide 
larg porţile pentru lumea apuseană şi acordă unele privilegii misionarilor 
catolici şi protestanți. 


Se poate spune despre concepţia religioasă a japonezului că nu poate 
fi strâns fixată. El se naşte în religia shinto, se căsătoreşte după regulile 
shinto, dar moare, în majoritatea cazurilor, ca buddhist. 
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Despre organismul uman 


Organismul uman, cea mai minunată creaţie existentă în natură, 
este dotată cu o imensă inteligenţă, învestită în organe şi în funcţionarea 
coordonată a acestora. Astfel: 

* inima bate de 100 000 de ori în 24 de ore şi cheltuieşte pentru 
aceasta o cantitate de energie egală cu ridicarea unei tone la înălţimea de 
un metru. 

* acest formidabil sistem de pompare, inima, lucrează zeci de ani în 
şir, fără a sări o singură bătaie. 

* această "maşină vie" generează o temperatură constantă de 36* 
Celsius. 

* în fiecare secundă mor şi se nasc 125 de hematii. 

* organul cel mai mare al corpului uman, pielea, are la omul adult o 
suprafaţă de 1,4 m? suprafaţă, este dotată cu peste 4 milioane de pori 
care acţionează ca sistem de răcire al organismului şi de eliminare eficientă 
a toxinelor. 

* sistemele digestive şi metabolice au remarcabila abilitate de a 
transforma mâncarea în sânge proaspăt, măduvă osoasă şi structură 
celulară. 

* plămânii purifică sângele. În acest "crematoriu" sunt arse toate 
toxinele si impuritátile pe care sângele le adună din tot organismul, 
eliminând bioxidul de carbon şi furnizând oxigenul de care organismul 
are nevoie. 

+ sistemul osos este foarte complex şi asigură structura de rezistenţă 
a corpului pentru susţinere şi deplasare. Scheletul colaborează uimitor 
cu sistemul muscular, permiţând astfel mişcarea. 


decur 
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Această uluitoare "maşină" care este organismul uman poate să se 
autoreproducă în mod uimitor. Şi astăzi felul cum un ou fecundat se 
poate transforma într-o fiinţă umană matură depăşeşte puterea de 
înţelegere. 

Lista tuturor activităţilor şi proceselor desfăşurate în mod obişnuit 
în şi de organismul nostru ar umple multe cărţi, iar descrierea lor mai 
detaliată ar umple biblioteci întregi. 

* Sângele se reînoieşte complet la fiecare patru luni, iar întregul 
organism la fiecare şapte ani. 

* Carma culmii perfecțiunii organismului uman este creierul, 
supraveghetorul tuturor activităţilor şi proceselor corpului omenesc, care 
activează cu precizia de vârf a electronicii şi care face să pară stângace 
munca unui maestru ceasornicar. El este format din 25 de miliarde de 
celule, cele mai complexe cunoscute în lume. 

* În laborator, o celulă umană se divide de aproximativ 50 de ori 
înainte de a muri. Dacă toate celulele corpului nostru s-ar devide în acest 
mod, noi am căpăta în scurt timp o greutate de peste 80 milioane de tone. 

Secretul unei sănătăţi înfloritoare stă în răspunsul la întrebarea :"Cum 
să uşurăm tendinţa naturală spre perfecţiune?" 

Ducând o viaţă echilibrată, cu suficiente ore de odihnă şi somn, 
respectarea regulilor de igienă, o alimentaţie pură şi potrivită, evitând 
totodată munca exagerată, poziţiile defectuoase ale corpului, lipsa de 
mişcare, astfel încât să nu ne macine încetul cu încetul zilele, scurtân- 
du-ne considerabil viaţa. 

Trebuie să ne străduim a găsi un mod rational şi înţelept de viaţă, să 
învăţăm "arta de a trăi”. 

Unul din cei mai importanţi factori care influenţează sănătatea 
omului, comportamentul său, este alimentaţia. Corectarea regimului 
alimentar reduce excesul toxinelor din organism, stresul, intoxicația 
alimentară, creşterea în greutate, prevenind astfel o serie de boli. Seneca 
spunea: "Nu trăim pentru a mânca, ci mâncăm pentru a trai!". 
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Locuvile Sensibile ale corpului uman 


Toate tehnicile de apărare sunt orientate asupra unor puncte sensibile 
ale corpului omenesc, pentru a obţine prin minimum de efort un maxi- 
mum de efect. Procedeele articulare (Kansetsu Waza) sunt eficace numai 
asupra articulaţiilor segmentelor anatomice (degetelor, mâinilor, coatelor, 
genunchilor şi picioarelor). Dozarea durerii este bine controlabilă. O 
fractură articulară se poate produce uşor, dar tot atât de uşor se poate 
evita producerea ei. Deci procedeele tehnice articulare şi contraarticulare 
sunt socotite ca mijloace umane ale autoapărării. 

Altfel se prezintă situaţia cu procedeele tehnice de lovire cu 
segmentele anatomice (pumnii, podurile palmelor, coatele, plantele şi 
călcâiele picioarelor), împingeri şi împungeri cu vârfurile degetelor (in- 
dex, Nihon Nukite, Yonhon Nukite si alte procedee de atemi - ateru-a 
lovi; mi-corp) Efectul si eficacitatea lor nu pot fi descrise, fiind dependente 
de forta si viteza procedeului de lovire, precizia loviturii, dacá ea a fost 
sau nu sesizată de adversar înaintea receptionárii ei, constituţia fizică a 
adversarului, retragerii sau ocolirii loviturii, aplicarea parárii sau 
blocajului acesteia, etc. 

A obţine eficacitate optimală înseamnă producerea unor dureri 
oponentului. Din această cauză trebuie să fim conştienţi când plasăm un 
atemi asupra unui punct sensibil. 

Mulțimea acestor puncte le veţi putea vedea în planşele care vor 
urma. Puncte primejdioase pentru viaţa agresorului sunt - fontanela, 
tâmplele, traheea, mărul lui Adam, ceafă, vârful cordului şi plexul solar. 
Alte puncte foarte sensibile sunt ochii, vârful bărbiei, ficatul, rinichii şi 
testiculele. 


* Atemi la plexul solar 

Plexul solar este o impletire de celule nervoase care apartin 
sistemului nervos autonom (vegetativ). Ele se aflá deasupra stomacului 
(golul stomacului). 

Când este paralizat printr-o lovitură, îşi încetineşte funcțiunea, 
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mărind arterele, venele intestinale, ficatul, rinichii şi alte câteva organe, 
aceasta producând stagnarea sângelui în aceste regiuni, în timp ce inima 
nu mai este alimentată cu sânge, deşi ea bate mai departe, cu toate că nu 
mai primeşte sânge - se spune că bate în gol. După lămuririle date de 
specialiştii în medicină, urmarea este lipsa de oxigen şi sânge în creier, 
aceasta determinând încetarea functiunilor sale. Dacă în cel mult 70-80 
de secunde organele sus enumerate nu îşi reîncep activitatea, urmarea 
este decesul celui lovit. Putem enumera şi ruperi ale ficatului, splinei şi 
altor organe. Noi "tintim" lovitura asupra unei suprafeţe de mărimea 
farfurioarei de ceai, orizontal şi direct asupra liniei ombilic-piept (stern), 
spre coloana vertebrală. 

* Atemi asupra carotidei 

Corpul omenesc posedă o mulţime de puncte care au o mare 
sensibilitate la apăsare, împingeri sau lovituri. În unele locuri această 
sensibilitate se manifestă printr-o puternică durere, însă lipsită de pericol, 
care îl sileşte pe agresor la desprinderea unei prize sau încenturări, ori 
"cedarea în luptă”. Ca urmare poate apare leşinul sau chiar decesul 
agresorului. Unul din ultimele locuri pe care îl descriem se află la gât, 
numit "mărul lui Adam”, iar în artele marţiale şi anatomie carotidă. O 
lovitură executată cu marginea cubitală a mâinii (Te Gatana în Jiu Jitsu 
şi Shuto Uchi în Karate), impungerea cu indexul, "furculi(a", sau 
tracţiunea spre umărul opus cu policele (Oya Yubi a "mărului lui Adam" 
au în peste 90% din cazuri ca urmare decesul. 

* O lovitură diagonală asupra arterei carotide produce o 
imediată contractare a muşchilor gâtului, precum şi o stopare a circulaţiei 
sângelui. urmarea este leşinul, legat de o grea comotie cerebrală. 

* O lovitură asupra traheei este foarte periculoasă şi din această 
cauză se va evita, când nu este primejduită viaţa, deoarece în fata legii 
numai în cazurile de legitimă apărare se poate justifica aplicarea unor 
asemenea lovituri. 

+ O lovitură asupra maxilarului inferior poate duce la fracturarea, 
sau la o luxare a acestuia în ambele sale parti. 

* O lovitură sub loburile urechilor este extrem de dureroasă, 
deoarece atacă glande sensibile şi nervi ai urechilor. Această lovitură 
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duce la lesin, legat cu comotie cerebrală. 

* Loviturile asupra rinichilor sunt foarte periculoase, deoarece 
pot provoca grele traumatisme ale funcţionării rinichilor, a căror urmare 
poate dura ani indelungati. Chiar şi aici o lovitură puternică poate declanşa 
imediat leşinul. 

* Lovituri de pumn 

În afara loviturilor cu marginile mâinilor putem executa în cazuri 
primejdioase şi lovituri cu oasele degetelor mijlocii al pumnilor. 

Anumite puncte pentru executarea loviturilor cu oasele degetelor 
mijlocii: 

1. Asupra rădăcinii nazale (între ochi). 

2. Asupra canalului nazal. 

3. Asupra mărului lui Adam. 

4. Asupra plexului solar. 

5. Sub loburile urechilor. 

+ Utilizarea şi efectul loviturilor cu oasele degetelor , flexate: 

1. Asupra rădăcinii nazale, lovitura produce un greu traumatism 
asupra organelor vizuale, putând duce şi la leziuni cerebrale. La o utilizare 
puternică produce leşin instantaneu. 

2. Sub canalul nazal, lovitura executată de jos în sus este foarte 
dureroasă şi duce la complicate răniri ale nasului. 

3. Orice fel de lovitură asupra traheei este foarte periculoasă, dacă 
lovitura este directă, asupra traheei. Cel lovit cade cu spatele la sol, putând 
suferi şi o fractură craniană. Această lovitură este considerată mortală. 

4. O lovitură directă asupra plexului solar, aflat puţin deasupra 
stomacului, poate duce la grele perturbări, în special în sistemul nervos 
central şi în cazul executării cu maximă forţă poate avea ca urmare decesul 
celui lovit. 

5. O lovitură în abdomen, pumnul lovind vertical, sub forma 
pistonului (Tate Tsuki) este foarte dureroasă şi produce leşin. 

6. O lovitură scurtă, arcuită, cu nodulii ambilor pumni în acelaşi 
timp sub ambii lobuli ai urechilor este extraordinar de dureroasă şi ia o 
utilizare puternică poate produce tracturarea ambelor capete ale 
maxilarului. 
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Această lovitură este utilizată de obicei la încenturarea frontală, pe 
sub braţe, în jurul şoldurilor. 

Locuri sensibile la apăsare 

1. După lobulii urechilor 

2. Asupra ochilor 

Prima apăsare se produce cu nodulii degetelor mijlocii ai ambilor 
pumni, flexati. l 

A doua apšsare se executà cu partea interioará a ambilor polici pe 
ochi. Ambele apăsări sunt dureroase, însă neprimejdioase pentru 
integritatea corporală a agresorului. 

Atragem totuşi încă o dată atenţia adepților că loviturile si 
împingerile descrise anterior pot fi folosite numai în cazuri de primejdie 
extremă. 

Un cunoscător al procedeelor de Jiu Jitsu are atâtea posibilităţi de 
a-şi stăpâni agresorul încât îl poate {ine "in sah" fără a trece la mijloacele 
dure, radicale. Nu uitaţi că din partea adepților autoapărării se cere 
disciplină şi stăpânire de sine, inclusiv în cazurile apărării şi că încălcarea 
grosolaná a stării de necesitate şi aplicarea mijloacelor de legitimă apărare 
cu uşurinţă atrage aplicarea prevederilor Codului Penal. 
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1. Tendo - baza craniului 

2. Tento - frontanela 

3. Choto - rădăcina nazală 

4. Kasumi - tâmpla dreaptă 

5. Rycho - tâmpla stângă 

6. Kyoro - arcade 

7. Hansei - ochii 

8. Jinchu - baza nazală 

9. Seidon - pometii obrazului 

10. Hanami - gura (dinţii) 

11. Gekon - maxilarul inferior 

12. Mimi - urechile 

13. Mikazumi - sub loburile 
urechilor 

14. San ming - bárbia 

15. Murasame - arterele 
carotide 

16. Hicho - laringe 

17. Sakotsu - claviculele 

18. Danchu - sternul superior 

19. Kyototsu - sternul inferior 

20. Kyosen - plexul solar 

21. Ganchu - inimá 

22. Wanjun - braţele 

23. Chukitsu - articulaţia 
cotului 

24. Shakumyaku - articulaţia 
máinii 

25. Suigetsu - ombilic 

26. Inazuma - ficat 

27. Abara - coaste 

28. Denko - coastele flotante 

29.Myoji - cavitatea abdomi- 
nalá 
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30. Tsukigake - splina 

31. Yake - spatiul inghinal 

32. Kaiaku - dosul mâinii 

33. Hiza kansetsu - menisc 

34. Kinteki - testicule 

35. Kokutsu - tibia 

36. Naikofu fuchi - glezna 
exterioará 

37. Uchi kurobushi - glezna 
interioará 

38. Fukuto - articulaţia 
piciorului 

39. Kori - degetul gros 

40. Dokko - nervii cefali 
dorsali 

4]. Kochu - regiunea axis- 
atlantis 

42. Keichu - ceafa 

43. Hizo - rinichii 

44. Biei - coccis 

45. Shitsu kansetsu - spaţiu 
popliteu 

46. Akiresuken - tendonul lui 
Achille 

47. Ko inazuma - nerv sciatic 

48. Sori - muschi quadricepsi 

49. Katsugatsu - vertebre 
dorsale 

50. Kodenko - vertebre 
lombare 
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Tehnica si metodica 
procedeelor de Jiu Jitsu 


Totalitatea mişcărilor care asigură posibilitatea practicării unei probe, 
sau ramuri sportive, conform regulamentelor în vigoare, alcătuiesc tehnica 
sportului respectiv. 

Ceea ce diferenţiază un stil de artă marţială de altul sunt regu- 
lamentele de antrenament şi examinare sau concurs, cu ajutorul cărora 
se îndeplineşte activitatea concretă a stilului respectiv de artă marţială. 

Pe scurt, tehnica este formată din mişcări precise, cu mare eficienţă, 
concretizată în Jiu Jitsu de procedeele tehnice de apărare şi contraatac. 

Nivelul tehnic în Jiu Jitsu este stabilit de către culoarea centurii 
deţinute de practicant. Perfecţionarea tehnică a sportivilor are la bază 
însuşirea tuturor procedeelor cerute pentru o anumită centură colorată 
(fie gradatie Kyu, sau Dan) 

Un mare maestru japonez în arte marţiale a susţinut că: "Omul nu 
se poate mulţumi numai cu ceea ce a obţinut, ci trebuie să se străduiască 
să obţină rezultate cât mai bune chiar şi în domeniul sportului!". De 
asemenea, creatorul Judo-ului olimpic şi deţinător al celei mai înalte 
gradatii - Junidan (12 Dan), marele maestru Jigoro Kano, a spus că: 
"Scopul unui antrenament sistematic (în Judo) este nu numai acela de a 
dezvolta un corp puternic şi sănătos, ci de a crea de asemenea un control 
perfect asupra minţii şi corpului, pentru a-l face gata să preîntâmpine 
orice eveniment neprevázut, fie el accident sau atac.". 

Pregătirea tehnico-metodică în Jiu Jitsu, ca şi în alte stiluri depinde 
de calitatea procesului instructiv-educativ, de modul cum este concepută 
şi condusă fiecare lecţie de antrenament. Baza pregătirii tehnice a 
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practicantilor de arte marţiale rămâne antrenorul sau instructorul, având 
un rol creator asupra concepţiilor moderne în realizarea unui antrenament 
metodic şi nu doar rezumarea lor la simplii îndrumători. Muncind cu 
abnegatie, pasiune şi multă atenţie antrenorul sau instructorul va dezvolta 
şi perfecționa tehnica studenţilor săi. 

Tehnica în artele marţiale, deci şi în Jiu Jitsu, este totalitatea 
mişcărilor legate între ele cu scopul deprinderii executării ideale a 
componentelor ei de bază: viteză, rezistenţă, forţă şi depinde de puterea 
de însuşire a practicantilor. Lipsa de capacitate la efort (repetări multiple 
a procedeelor tehnice, etc) adică insuficienta pregătire fizică a adepților 
duce la o tehnică defectuoasă a executării blocajelor, devierilor 
procedeelor de agresiune executate de oponent, executarea procedeelor 
tehnice de contraatac, 

În etapa perfecţionării, sau specializării, se vor folosi parteneri de 
înălţime şi greutate corporală superioară; aceasta pentru însuşirea 
neutralizării avantajului alonjei membrelor anatomice (braţe, picioare) 
şi efectuării corecte a procedeelor tehnice, păstrându-se srabilitatea 
corporală (echilibrul) în cazul impactului cu punctele anatomice ale 
adversarului fie prin proiectări la sol cu braţele, şoldul sau picioarele, ori 
sacrificiu - frontal sau lateral - fie prin tehnici de lovire cu segmentele 
anatomice (pumni, articulaţii ale mâinii, umeri, etc). 


Smpártiren pe grupe tehnice 

În primul rând se face împărţirea pe grupe de sex şi în funcţie de 
greutatea corporală, centrura colorată deţinută. În cadrul competiţiilor 
împărţirea se face pe grupe de vârstă - cadeți, juniori, tineri, seniori - şi 
de greutate corporală, prevăzute în regulamentele concursurilor respec- 
tive. De regulă concursurile încep cu faza de secţie, asociaţie sau club, 
apoi pe zone teritoriale, urmând sferturi, semi sau finale în funcţie de 
numărul celor promovați la etapele anterioare. 

Revenind la munca instructorilor şi antrenorilor de specialitate, 
antrenorul poate obţine de la sportivul selecționat rezultatele dorite numai 
Studiind cu atenţie frecvenţa sa la antrenamente, punctualitatea, interesul 
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pentru însuşirea tehnicii sportului ales si a studierii filosofiei artelor 
marţiale, a istoricului lor, istoria Japoniei. 

Antrenorul este acela care se preocupă ca practicantii să aibă, în 
primul rând, posibilităţile fizice necesare insusirii tehnicii (sală spațioasă 
şi curată, saltea de protecţie, costume specifice - keikogi - conform 
principiilor japoneze: 

* Tai iku - educaţia fizică 

* Ki iku - educaţia personalităţii 

* Toku iku - educaţia morală 

* Chi iku - educaţia psihologică 

Pregătirea tehnică se realizează după un anumit plan: 

* lecţia de antrenament 

* săptămânal 

* de etapă 

* anual 

În mod deosebit, în artele marţiale, se pune accent pe un caracter 
deosebit, canalizând forţa fizică şi psihică, educând caracterul practi- 
cantului spre o conduită socială demnă, pozitivă. 

Este greu de însuşit orice procedeu tehnic fără antrenor, mai ales 
experimental. Însuşirea corectă, cursivă şi în mare viteză este una din 
cerinţele de bază ale antrenamentului tehnic, atât pentru kyusha, cât şi 
pentru yudansha, deoarece principiul de bază al antrenamentului este 
de la uşor la greu - de la simplu la compus, adică de la procedeele tehnice 
uşor de însuşit la cele grele (inlántuiri de procedee, combinaţii, 
contratehnici). Predarea se face, pe lângă criteriul sexului, vârstei, 
gradaţiei sportive, mai ales pe criteriul sănătăţii fizice şi psihice a 
practicantului, care condiţionează cel mai mult gradul de receptivitate şi 
imaginaţia practicanţilor. 

Deci, prin tehnica unui sport înţelegem totalitatea procedeelor 
sportului respectiv, executate în mod ideal, tinzând către perfecţiune. În 
ceea ce priveşte artele marţiale, aşa cum rezultă din termenul artă, prin- 
tr-o practică îndelungată se transformă într-o "artă, psihică si fizică a 
practicantului" spiritul dominând fizicul, conducándu-l spre performante 
uneori de neimaginat pentru un simplu neinitiat. 
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Filosofii orientali susţin cá majoritatea oamenilor nu acordă 
suficientă atenţie faptului că omul este alcătuit din trei părți distincte - 
corporală, energetică şi spirituală. Ca să ajungem la perfecţiune trebuie 
să antrenăm mai ales principalul, adică spiritul, prin meditaţie, pentru 
dezvoltarea părţii energetice să folosim Kiai Geiko şi în ultimul rând 
dezvoltarea fizicului prin exerciţii specifice. 

O atenţie deosebită în dezvoltarea tehnicii este acordată de către 
antrenori îmbinării armonioase a mişcărilor, procedeelor tehnice cu 
particularitatea individuală a fiecărui luptător, Cei cu îndemânare, dar 
lipsiţi de viteză acţionează altfel decât cei cu forţă, dar lipsiţi de 
îndemânare. Deci, învăţarea tehnicii are un pronunţat caracter 
individualizat, particular fiecărui individ. 

Conţinutul pregătirii tehnice nu rămâne mereu acelaşi, deoarece 
fiecare antrenor şi sportiv caută perfecţionarea, însuşirea celor mai 
moderne procedee tehnice. Ceea ce astăzi este avansat, mâine poate fi 
depăşit, învechit. Iată deci necesitatea ca antrenorii să-şi reînoiască şi ei 
continuu variantele moderne ale procedeelor tehnice de bază prin cursuri 
de perfecţionare a antrenorilor, stagii naţionale şi internaţionale, conduse 
de specialişti autohtoni, europeni sau japonezi. 


Principiile de bagă afe Jiu Fitsu-lui 

1. Ocolire nu cedare. Principiul cuprinzător al ocolirii atacurilor 
masive şi violente cu intenţia devierii forţei şi elanului agresorului, de a 
o combina cu direcţia propriei deplasări şi de a le exploata prin procedee 
tehnice de contraatac stă pe primul plan. 

2. Reflexe fulgerătoare de apărare. Reflexe fulgerătoare de 
apărare şi mişcări rapide în spiritul psihologiei luptei sunt partea 
hotărâtoare a eficacităţii "artei supletei". Ele nu provin doar din 
cunoaşterea procedeelor de apărare ci mai ales din deprinderi dezvoltate 
printr-un antrenament intens. 

3. Desfăşurarea forţei maxime. Desfăşurarea forţei maxime se 
înfăptuieşte deja prin aplicarea eficace a celor două principii enumerate 
anterior. În aplicarea "artei supletei" nu se iroseste forţa prin executarea 
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unor mişcări opuse direcţiei de atac, tehnica autoapărării bazându-se mai 
mult pe exploatarea mişcării şi direcţiei de atac a agresorului. Desfăşurarea 
raţională a forţei maxime, a reacţiilor rapide în aplicarea procedeelor de 
autoapărare, adaptate situaţiei specifice luptei pretinde folosirea raţională 
a celor două principii enunțate anterior. 


Caracterul evolutiv al tehnicii 

Învăţarea şi perfecţionarea tehnicii sportive, adică evoluţia ei, se 
desfăşoară sub trei forme: 

1. Învăţarea perceptiv-motrică, adică modificarea comportamentului 
în funcţie de condiţiile concrete la antrenament, demonstraţii, concursuri, 
sau situaţii de apărare. 

2. Repetarea numeroasă a procedeelor tehnice pentru transformarea 
lor în deprinderi reflexionale (motrice şi mentale) atingând nivelul final 
al preciziei, cursivităţii, coordonárii şi tempoului. 

Pentru stăpânirea perfectă a unui nou procedeu tehnic sunt necesare 
sute de repetări. 

3. Învăţarea inteligent-motrică, caracteristică sporturilor de luptă, 
în care oponentul simulează un procedeu, dar aplică altul, acţiunile de 
luptă desfăşurându-se în condiţiile de incertitudine (procedeele de atac 
sau apărare nefiind enunțate). 

Procedeele tehnice aparţinând acestor ramuri de sport se numesc 
deprinderi tactice, sau tehnico-tactice, evidentiindu-s¢ conţinutul 
procedeelor învăţate în scop aplicativ tactic. 


Continutul pregătirii tehnice 

Artele marțiale având un caracter practic utilitar contribuie în mare 
măsură la dezvoltarea multilaterală a omului pe plan psiho-fizic. Pe lângă 
calitățile deja enumerate adăugăm pe cel al orientării rapide în spațiu, a 
te mişca cu o secundă, iar uneori chiar cu fracțiuni de secúndă mai rapid 
decât adversar. 

Conținutul pregătirii tehnice este subîmpărțit în faza încălzirii 
generale, pe segmente anatomice sau grupe musculare. Aceasta cuprinde 


52 JIU JITSU 


etapa când adeptul primeşte explicaţiile şi demonstrațiile antrenorului, 
cerința de bază fiind spiritul de observaţie şi capacitatea de acumulare a 
acestuia. 

Etapa finală cuprinde orientarea fină, etapa consolidării procedeelor 
tehnice, având ca bază efectuarea corectă a tehnicii de deplasare, parărilor, 
sau blocajelor procedeelor de atac ale agresorului şi aplicarea procedeelor 
de contraatac. 


Smpürtirea pe grupe tehnice 

Am arătat şi anterior că progresul în artele marţiale este alcătuit de 
trei categorii de bază: 

* kyu 6-4 începători 

* kyu 2-1 avansați 

* Dan 1-10 maestri. 

Parcurgánd progresiv aceste categorii, practicantul obtine prin 
antrenament si examinări, demonstraţii şi concursuri, tehnici din ce în ce 
mai avansate care îi permit trecerea la avansați şi maeştri. 


Sulautuivi 8i combinatii 


Înlănţuirile şi combinaţiile de procedee tehnice au la bază buna 
cunoaştere a procedeelor de bază - de imobilizare, strangulare sau 
sugrumare, proiectare la sol, de lovire cu segmentele anatomice. 

Pe măsură ce practicantul avansează în teorie şi practică el îşi va 
însuşi (sub îndrumarea antrenorului) înlănţuirile şi combinaţiile 
procedeelor tehnice de apărare şi contraatac. 

Combinatiile sunt de fapt folosite în demonstraţii, examene, 
concursuri şi cazuri de legitimă apărare. 

În Jiu Jitsu, în artele marţiale în general, antrenându-ne atât corpul 
cât şi spiritul ajungem să ne perfecţionăm propria personalitate. Întărin- 
du-ne voinţa, stăpânirea de sine, curajul, hotărârea, ajungem la o stare 
de mulţumire sufletească, de linişte a spiritului care ne dă posibilitatea 
orientării rapide în spaţiu, anticipării acţiunilor oponentului şi de a fi mai 
rapizi decât adversarul sau agresorul. 
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Prin obţinerea şi păstrarea unei linişti interioare, numită de marele 
maestru Roland Habersetzer Mizu No Kokoro, adică "un spirit ca apa, 
adaptabil la situaţii”, putem trăi în pace şi linişte cu noi şi cu ceilalţi. 
Putem ajunge în armonie cu mediul numai dacă suntem echilibrati 
sufleteşte, scopul artelor marţiale fiind de a trăi în pace cu lumea şi natura, 
a obţine armonia cu oamenii şi universul. Până acolo este însă necesar 
mult spirit de observaţie şi capacitate de acumulare din partea elevului, 
modul de explicare a procedeelor tehnice din Jiu Jitsu fiind: 

1. denumirea japoneză a procedeului tehnic şi traducerea lui în limba 
română. 

2. generalitati asupra tehnicii. 

3. unde se găseşte forţa în procedeul respectiv. 

4. procedeul tehnic de bază şi variantele sale. 

5. defecte în executarea corectă a procedeului. 

6. posibilităţile de inlántuire şi combinaţii. 

Urmează coordonarea şi dezvoltarea tempoului care cuprinde cinci 
elemente de bază: 

1. anticiparea distanţei (Ma Ai) şi acţiunilor oponentului. 

2. autoapărarea prin parare, sau blocaj. 

3. eschiva, executată în ultimul moment. 

4. lovitura de oprire, sau stopare. 

5. contraatacul prin diverse procedee tehnice 

Toate aceste elemente fac ca tehnica să fie oportună, adică executată 
la timp şi dacă sunt însoţite de concentrarea spirituală din momentul 
autoapărării şi până la contratac putem vorbi de o execuţie ideală. 

În continuare ne vom referi la prezentarea grupelor de procedee 
tehnice, utilizând terminologia japoneză şi română. 

Întrucât această carte este destinată instruirii începătorilor în primul 
rând, ne vom referi doar la procedeele cuprinse în programul de 
antrenament al acestora 

* Te-dori (degajări din strângerea mâinii) 

* Soto-te-dori (degajare din priza exterioară a articulației) 

+ Gyaku-te (degajare din priza interioară a articulației antebraţului) 

* Ryote-dori (degajare din priza antebraţului, cu ambele mâini) 
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< Kata-te-dori (degajare din priza ambelor antebrate) 

* Sode-dori (degajare din priza cotului) 

+ Mae-eri-dori (degajare din priza frontală a reverului) 

* Gyaku-eri-dori (degajare din priza diagonală a reverului) 

* Ryo-eri-dori (degajare din priza ambelor revere) 

* Ushiro-eri-dori (degajare prizei gulerului din spate) 

* Suri-age-ukete (degajare din priza părului) 

* Mae, yoko, ushiro-ude-jime (degajări din strangulare frontală, 
laterală sau dorsală cu antebraţul) 

* Hadaka-jime (degajarea din "ghilotina" japoneză) 

* Mae, yoko, ushiro-te-jime (degajare din sugrumarea frontală, 
laterală sau dorsală, cu o singură mână) 

* Mae, yoko, ushiro-ryote-jime (degajare din sugrumarea frontală, 
laterală sau dorsală, cu ambele mâini) 

+ Jodan-age-uke, migi, hidari (parare înaltă împotriva loviturii de 
pumn cu bratul drept sau stáng) 

* Chudan-soto-ude-uke, uchi-ude-uke (pararea loviturii de pumn 
la trunchi, spre exterior sau interior) 

* Gedan-barai, migi, hidari (pararea loviturilor la abdomen cu 
antebraţul drept sau stâng) ` 

Mune-dori, mae, yoko, ushiro (degajări din încenturări corporale 
frontale, laterale sau dorsale, sub şi peste braţe) 

În mare, procedeele tehnice de apărare se împart în grupa Tachi- 
Ukete, apărarea stând în picioare şi Ne-Ukete, apărarea la sol împotriva 
agresorului rămas în picioare, îngenuncheat, postat lateral (stânga sau 
dreapta, la sol, sau în prelungire "la crestet". 

Întrucât executarea procedeelor tehnice o vom dezbate ulterior cu 
ilustraţii, vom dezbate metodica învăţării. 
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Metodica procedeelor be Jiu Jitsu 


Metodica generală a procedeelor de Jiu Jitsu se bazează pe principiile 
antrenamentului sportiv, cele mai importante fiind: 

1. planificarea pregătirii sportivilor. 

2. desfăşurarea antrenamentului fără întrerupere de-a lungul 
întregului an. , 

3. creşterea volumului de lucru. 

4. mărirea intensității efortului. 

5. executarea procedeelor tehnice în tempo crescut. 

6. mărirea numărului de demonstraţii. 

7. refacerea capacităţii după efort. 

În desfăşurarea antrenamentului, cerinţele metodice enumerate an- 
terior se realizează în strânsă legătură şi cu programele de antrenament, 
examinare, demonstraţii de auto şi legitimă apărare ale federatiilor 
continentale, sau chiar federaţia internaţională de arte marţiale. Totuşi 
nu se urmăreşte o unificare a metodicii pregătirii autoapărătorilor din 
toate țările într-un mod unitar, simplist, ci se oferă specialiştilor din toate 
țările posibilitatea de a-şi aduce contribuţia la modernizarea metodicii 
instruirii luptătorilor, urmărind necesitatea particularizării metodicii 
generale, adaptate caracteristicilor individuale ale sportivului. 

Activitatea tehnicii, metodicii şi tacticii este de fapt supusă sarcinilor 
trasate de organele superioare - Departamentul de Sport din MTS, 
federatiile de specialitate, organele judeţene sportive, cluburi şi asociaţii 
sportive, urmărindu-se selecţia celor mai buni practicanți pentru transferul 
la cluburi sportive de prestigiu, pentru obţinerea de roade la nivel conti- 
nental, mondial sau olimpic, perfecţionarea unor sportivi pentru a deveni 
instructori, antrenori, sau profesori de arte marţiale la cluburi mari, organe 
statale de ordine, armată, poliţie, jandarmi, grăniceri, etc. 

Baza metodicii instruirii rămân vechile ei principii: 

* de la uşor la greu 

* de la simplu la compus. 

Întrucât prezenta carte şi-a propus ca scop principal propagarea 
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stilului Jiu Jitsu, de a sluji cititorului însuşirea tradiţiei şi tehnicii acestui 
stil, pentru a-şi putea forma o imagine cât mai exactă asupra acestuia şi a 
putea să-l exerseze, nu vom dezbate în amánuntime teoria, ci vom propune 
însuşirea elementelor tehnice, pentru ca cititorii să rămână credincioşi şi 
fideli idealurilor lor şi să nu neglijeze antrenamentul. 


Jiu Jitsu si educatia 


În Jiu Jitsu nu se mijlocesc doar tehnici de apărare şi contraatac, ci 
este şi un mijloc de educaţie. Mai ales copiii şi juniorii trebuiesc educați 
şi "crescuţi" în spiritul membrului activ al societăţii umane. Fiecare este 
binevenit, chiar dacă nu are aptitudini pentru a deveni campion. Nu numai 
latura sportivă ci şi cea educativă de viață în societate şi colectivitate 
trebuiesc predate. Tânărul trebuie să fie activ şi să se dezvolte nu numai 
fizic şi pur sportiv. Sarcina de bază în artele marţiale este educaţia omului. 
Se urmăreşte de asemenea respectarea etichetei şi ceremonialului, 
comportamentul adecvat în societate, 

În activitatea sportivă pe tatami mijlocim copilului şi juniorului 
necesarele impulsuri pentru creştere, pentru dezvoltarea fizicului. Desele 
greşeli de ținută şi deplasare se vindecă prin exersări şi repetări. Copilului, 
mai ales băiatului, i se acordă aici posibilitatea "zbenguirii, a potolirii 
surplusului de energie”, de "măsurare a forţei fizice proprii” condusă pe 
linia corectă. Concentrările psiho-fizice şi încordările fizice sunt schimbate 
prin relaxare şi meditaţie. 

O problemă educativă o constituie oamenii timizi, retrasi, lipsiţi de 
contact cu semenii lor de vârstă, cât şi bătăuşii, care în intimitatea 
sufletului lor ar dori să ia parte la o viaţă de colectivitate, dar nu ştiu cum 
sà o facă. Comportarea lor este oarecum, parţial, prin aceasta, explicabilă. 
Pe aceşti viitori oameni maturi, activitatea în colectivitátile sportive îi 
ajută să devină persoane conştiente, sincere, deschise în contactul cu 
societatea. 

Câţiva factori educativi sunt activitatea în cadrul echipelor de vârstă 
sau greutate, a exersării cu parteneri diverşi, rezolvarea sarcinilor 
încredințate, utilizarea procedeelor tehnice însuşite în cadrul apărării la 
sol, etc. Fiecare practicant de Jiu Jitsu trebuie să se simtă liber, recunoscut 
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şi ocrotit in colectivitatea sportivă si în societate, găsind aici creşterea 
încrederii în forţele proprii, a personalităţii sale în formare şi a modelării 
căii proprii vieţii sale. 


Seiko gi 
costumul de antrenament 

Toţi jiujitsuka poartă la antrenament un costum special, keiko gi, 
compus din kimono, pantalon şi centură. Elevii poartă centura colorată 
corespunzătoare gradatiei kyu obţinute, iar maeştrii - centura neagră cu 
linii argintii, corespunzătoare cu nivelul Dan deţinut. Pentru deplasarea 
în afara saltelelor, din motive de igienă, fiecare luptător va folosi zori 
(papuci de casă). 

Costumul de luptă şi antrenament este executat din material de 
bumbac (sau din doc, fernet, etc), care să absoarbă transpiratia şi să maseze 
pielea. Întrucât se găsesc costume de calităţi şi preţuri diferite, fiecare 
poate cumpăra în funcţie de posibilităţile materiale. Când un practicant 
nu are keiko gi foloseşte treningul, sau haine mai vechi. 


Iată părţile componente ale keiko gi-ului: 
* kimono - bluza (fig. 4 a) 

* zubon - pantalonul (fig. 4 b) 

* obi - centura colorată (fig. 4 c) 

* zori - papuci, sandale de casă (fig. 4 d) b 


9 ' 


fig. 4 
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Dojo, tatami, veigi-Sanu 

Cele enumerate mai sus se pot traduce prin - salá de antrenament, 
saltele, etichetá si ceremonial. Deci locul de antrenament pentru artele 
marţiale se numeşte dojo (locul studierii căii). Întrucât sălile de sport 
sunt puţine, numai marile cluburi dispun de săli proprii, majoritatea ligilor, 
asociaţiilor şi secţiilor de arte marţiale închiind sălile de sport ale 
învăţământului general şi preuniversitar, aşezând saltelele de protecţie şi 
acoperindu-le cu prelate. Această muncă nu răpeşte decât câteva minute. 

Suprafaţa regulamentară de antrenament şi luptă este de 10 x 10 
metri, având încă doi metri pe fiecare latură drept suprafaţă de protecţie. 

De regulă însă nu se dispune de acest număr de saltele şi 
recomandarea noastră este ca suprafaţa de antrenament protejată cu saltele 
să fie cât mai mare, încât să se poată executa toate procedeele tehnice 
fără periclitarea celorlalţi participanţi. La părţile cu mişcări intensive 
antrenorul va împărţi lotul pe grupe. Elevii care nu exersează pe saltea 
vor aştepta în poziţia seiza, urmărind cu atenţie exemplificarea 
antrenorului şi procedeele executate de cei de pe saltea, exersându-le 
mental. 

Deci dojo este un loc al întâlnirii oamenilor şi din această cauză se 
va evita orice ar putea influenţa în rău desfăşurarea antrenamentului, sau 
deranja pe ceilalţi jiujitsuka. Se vor evita mai ales strigătele şi 
convorbirile puternice. 

Trecerea din poziţia naturală, shizen tai, în poziţia seiza, este unul 
din primele exerciţii pe care fiecare începător trebuie să şi le însuşească, 
pentru controlul centrului corporal. 

Din motive de siguranţă cei ce vor exersa nu vor purta obiecte 
metalice (inele, lănţişoare, clame pentru păr, etc.), iar unghiiile de la 
máini şi picioare vor fi tăiate scurt. Părul lung va fi legat, evitând astfel 
accidentări nedorite ale partenerilor. 

Spiritul stăpânitor în dojo ne arată comportarea jiujitsuka, disciplina 
şi starea sufletească, capacitatea de atenţie şi performanţele. 
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Respectarea următoarelor recomandări este utilă atât pentru elevi, 
cât şi pentru maeştri: s 

* Gândeşte si acționează după principiile Jiu Jitsu-lui, trăieşte natu- 
ral şi armonios, păstrându-ți mereu centrul. 

+ Fiecare trebuie să păşească pe propria sa cale, do. Nu aştepta ca 
alţii să te poarte. Participă cu regularitate la antrenamente şi fii punctual. 

* Tratează pe cel nou şi mai slab cu atenţie şi afirmă-te împotriva 
celui puternic. 4 

* O faptă mică este mai bună decât o vorbă mare, deci nu vorbi, ci 
acţionează. 

* Preţuieşte partenerul si foloseşte simplitatea, desparte principiile 
şi respectă formele. 

e Nu fii egoist, ci modest şi politicos. Exerseazá harnic şi cu 
participare interioară. 

* Fiecare partener este pentru tine cel mai bun. Tratează-l cu 
prevedere, deoarece nimeni nu poate practica artele marţiale singur. 

+ Íngrijeste-(i sănătatea şi fereşte-te de excese de orice fel. Practică 
regulat îngrijirea fizicului şi poartă mereu rufe de corp şi haine curate. 

* Sprijină din toate puterile măsurile pentru propagarea şi dezvoltarea 
Jiu Jitsu-lui. Îngrijeşte aparatura de antrenament şi păstrează ordinea în 
dojo. 

* Respectă-ţi antrenorul, ai încredere în el şi urmează-i indicaţiile. 
Rămâi şi ca maestru un elev recunoscător. 


Eticheta în dojo 


În orice societate există principii de bază care reglează convie(uirea 
între oameni. Acest lucru este valabil atât astăzi cât şi referitor la timpurile 
anterioare. Tocmai în cultura asiatică existau reguli cuprinzătoare ale 
convietuirii, care bineînţeles se bazau pe ierarhia socială şi partial îşi 
aveau originea în religie. 

Regulile pentru disciplină în artele marţiale sunt astăzi bine înţelese, 
astfel încât fiecare adept şi practicant să le studieze şi să şi le însuşească 
temeinic. 
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Aceste principii fundamentale sunt: 

+ Respectá-(i profesorul, antrenorul sau instructorul de specialitate 
şi urmează indicaţiile sale. 

* Sănătatea şi integritatea fizică a partenerului este legea supremă, 

* Respectă şi aplică regulile de bază ale igienei. 

* Străduieşte-te să fi un bun exemplu la antrenamente, în viata socială 
şi perfectioneazá-(i caracterul. 

De fapt, regulile comportării în Budo recurg probabil la Ogasawa 
Ryu din Japonia secolelor XIII şi XIV. Ele cuprindeau regulile 
comportării samurai-lor. lată un exemplu: 

Era posibil ca pe stradă samuraii să treacă unul pe lângă altul pe 
partea stângă. În palat însă trebuiau să treacă pe partea dreaptă, întrucât 
astfel era mai greu de tras sabia din teacă. De asemenea, în cazul 
înclinărilor, trebuiau să execute întâi un pas înapoi cu piciorul stâng, 
motivul fiind similar celui precedent. Aceste prescripţii au rămas cerinţe 
până în zilele noastre, astfel că comportarea elev-profesor şi invers 
documentează aceste reguli parţial şi astăzi. 

Reigi sanu - poziţii şi forme de salut ceremonial: 

* Tachi ai - stând în picioare (fig. 5) 

* Ritsu rei - salutul în picioare (fig. 6) 

* Mate - poziţia de aşteptare (fig. 7) 

* Seiza - poziţia de repaus (fig. 8) 

+ Za rei (salutul din asezat (fig. 9 - poziţia mâinilor la salutul za rei 
fig. 10)) 


fig. 5 fig. 6 
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fig. 9 


Dojo-ul radiază o atmosferă deosebită. În dojo-urile tradiţionale 
europene, din păcate, datorită faptului că sala de antrenament este de 
regulă sala de gimnastică sau cea a sporturilor de sală, atmosfera specifică 
artelor marţiale este greu de menţinut. În dojo-ul traditional atârnă, de 
regulă, la partea frontală, shomen, emblema şcolii şi un portret al marelui 
maestru, sau fondatorul stilului respectiv şi un altar buddhist sau shintoist. 
În ramurile Budo, eticheta dojo-ului are funcţia de principiu organizatoric, 
care solicită concentrarea, domolind spiritul agresiunii, transformând 
relaţiile de parteneri ale adepților. Este ceva diferit, nu relaţia de agresor- 
agresat din viaţa stradală. La transformările în bine din viaţa budoka 
contribuie şi saluturile de la începutul şi sfârşitul exerciţiilor. 

La începutul antrenamentului, elevii se aşează pe rânduri, înşiraţi 
după culoarea centurilor deţinute, Formele de salut variază în funcţie de 
stilurile artelor marţiale. Elevii îngenunchează în mod comun cu 
profesorul în poziţia seiza. Antrenorii secunzi, sempai, sau elevii cei 
mai avansați se aşează în partea stângă a antrenorului principal. Sensei, 
profesorul, ia poziţie spre shomen şi exclamă shomen ni rei, urmând 
înclinarea comună. Apoi sensei se postează iarăşi frontal faţă de elevii 
săi. 

Sempai, cel mai apropiat de sensei continuă comanda de salut 
exvlamând sensei ni rei şi urmează onorarea prin salut a profesorului. 
Apoi, la comanda sempai ni rei exprimată de cel mai gradat sempai 
urmează salutarea colectivă a acestora, la care profesorul nu se mai înclină, 
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după care elevii iau iarăşi poziţie frontală spre antrenor şi urmează 
comanda otagai ni rei, salutul între elevi. 

La comanda kiritsu (ridicati-va), se ridică tot colectivul şi are loc 
salutul din stând în picioare, ritsu rei. 

Rei înseamnă retinere, onoare, stare de pregătire pentru disciplină, 
curtoazie, respect. 

Dacă întârzie cineva la antrenament, se aşează în poziţia seiza lângă 
uşa intrării, execută de două ori salutul zarei, aşteptând indicaţiile 
antrenorului de continuare. 

Saluturile la sfârşitul lectiei decurg la fel ca cele de la începutul ei. 
La comandamokuso (meditaţi) se menţine pozi(iaseiza, respirând adânc 
şi liniştit, cu ochii închişi. 

Mokuso executat înaintea antrenamentului înseamnă că trebuie să 
eliminăm toate gândurile şi preocupările vieţii cotidiene şi să ne 
concentrăm numai asupra antrenamentului. Gândurile să fie orientate 
asupra exerciţiilor ce urmează, iar spiritul pregătit pentru învăţare. 

Mokuso după antrenament înseamnă a medita încă o dată asupra 
materiei şi procedeelor tehnice exersate, a încheia antrenamentul şi a ne 
pregăti să revenim la desfăşurarea vieţii zilnice. Tot la mokuso executat 
la sfârşitul antrenamentului se repetă circa 5-10 minute deviza - "Voința 
mea este tare, voi reuşi în toate; sunt calm şi curajos în orice pericol!". 

Do în artele marţiale asiatice simbolizează nu doar simpla 
perfecţionare tehnică, ci şi dezvoltarea educativă a caracterului. 

Prin saluturi se urmăreşte o anumită preocupare asupra antrena- 
mentelor. Gânduri copleşitoare, lipsa de concentrare şi de stăpânire de 
sine, egoism, etc. trebuiesc eliminate din dojo. Ne mai domolim starea 
de pretinsă superioritate, profesională şi sportivă, pentru a fi apt şi capabil 
de a executa procedeele, sau temele cerute. 

Astfel, trebuie să ştim că nu ne este permis să întrerupem 
antrenamentul înaintea sfârşitului său programat. Cel ce are probleme 
"condiţionale”, după obţinerea aprobării antrenorului, se retrage într-un 
colt al dojo-ului în poziţia seiza, pentru a medita asupra cauzelor 
renunțării la antrenament. 

În caz de îmbolnăvire (boli contagioase), nu se admite participarea 
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la antrenament, deoarece periclităm sănătatea colectivului. Vom instiinta 
printr-un coleg antrenorul asupra stării de sănătate. 

Indicatiilor antrenorului li se va da mereu ascultare. Antrenorul se 
simte obligat de a mijloci neobosit şi cu maximum de responsabilitate 
cunoştinţele sale elevilor săi, elevii urmând a se dovedi prin exersare 
necondiționată demni de şcoala din care fac parte. 

În Budo, cel avansat, sau mai puternic, are îndatorirea de a-l ajuta 
pe cel mai slab. În faza finală a artei marţiale, pe care toţi dorim să o 
obţinem, fiecare va lupta după cunoştinţele şi forţele proprii. A demonstra 
tăria proprie prin perfecţionarea caracterului ne poate ajuta în obținerea 
principiului nonagresiunii. 

Asupra multor altor reguli ale etichetei în dojo, care sunt şi astăzi 
uzuale în Asia, mă voi mulţumi doar să recunosc că noi, europenii, nu le 
practicám, întrucât nu corespund concepţiilor noastre. 

Astfel, sempai-ul cu gradatia cea mai înaltă împătureşte gi-ul sensei- 
ului său, că la intrarea în vestiar a antrenorului pentru dezbrăcarea 
costumului de antrenament şi îmbrăcarea hainelor de stradă, sau la intrarea 
antrenorului la duş toti elevii părăsesc vestiarul, sau sala de duşuri, ca 
formă de respect faţă de antrenorul lor. 


Desfăsurarea antrenamentului 
Antrenamentul are importante deosebiri individuale. Ceea ce pentru 
noi este prea mult, pentru alţii ar putea fi prea putin. Constituţia fizică nu 
joacă mereu rolul hotărâtor. Nu întotdeauna omul cu înfăţişare atletică 
este mai rezistent decât cel mai puţin robust. Contrariul produce deseori 
uimire. Capacitatea de efort fizic şi configuraţia corporală se menţine, 
creşte sau scade în raport cu grija pe care o arătăm faţă de aceasta, fiind 
totodată dependentă de modul de viaţă şi condiţiile de trai şi mediu. 
Reguli fixe asupra volumului şi intensității antrenamentului nu pot 
fi hotărâte arbitrar. În această privinţă lăsaţi să hotărască simţul sănătos 
al măsurii pe care o să vi-l semnaleze corpul dumneavoastră. 
Nu începeţi antrenamentul cu exerciţiile de forţă. Astfel evitati 
oboseala prematură. Capacitatea dumneavoastră psiho-fizică trebuie să 
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atingă punctul culminant la exersarea procedeelor tehnice. 

Fără a lua în considerare constituţia fizică, diferențiată la fiecare 
individ, recomandăm să vă orientaţi în privinţa intensității antrenamentului 
după următoarele reguli, ele provenind dintr-o îndelungată experienţă 
de antrenor: 

1. Încălzirea începe cu exerciţii de mlădiere - sărituri, scuturări 
ale braţelor şi picioarelor, alergări scurte. Se fac repetări numeroase ale 
acestor exerciţii. În mod normal, după această gimnastică uşoară ar trebui 
să transpira(i uşor. 

2. Gimastica specială este executată în prelungirea încălzirii, 
deoarece muşchii, tendoanele şi articulațiile, fiind deja încălzite, rezistă 
acum solicitărilor mereu crescânde ale acestei gimnastici de mlădiere. 

Nu vă descurajati. Este imposibil ca imediat după primele ore de 
antrenament muşchii, tendoanele şi articulațiile corpului dumneavoastră 
să devină suple. Însă practicarea regulată a gimnasticii speciale va avea 
ca urmare sigură obţinerea unor tendoane şi unei coloane vertebrale suple 
şi mlădioase. 

3. Exerciţiile de cădere trebuie să constituie parte integrantă a 
fiecărui antrenament, ele fiind o gimnastică specială aparte. Executati cu 
regularitate căderi: 

* căderi laterale (rămâneţi culcat la sol) 

* căderi înapoi (revenind în stând prin rostogolire) 

* căderi înainte (cu revenire directă în stând). 

4. Antrenamentul tehnic de autoapărare cuprinde exersarea 
procedeelor de autoapărare. Nu este deloc exagerat să repetati de o sută 
de ori un singur procedeu la antrenament. Doar astfel obţineţi precizie, 
siguranţă şi viteză în execuţie. 

Exersati la început procedeul tehnic fără grabă, lent, descompus pe 
fazele mişcării. Nu încercaţi executarea în viteză, ci încet şi mai ales 
corect. Straduiti-va să executaţi fiecare amănunt, până simtiti dobândirea 
preciziei şi siguranţei. După 25 de repetări schimbaţi cu partenerul. Durata 
acestei părţi a lectiei de antrenament este de 60 de minute, câte 30 de 
minute pentru tori şi 30 de minute pentru uke. 

5. Gimnastica de încheiere cuprinde exercitii de forţă, lucrul cu 
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aparatură (gantere, extensor, haltere, coardă de sărit, etc.), practicarea 
jocurilor distractive (lupta cocoşilor, călăreţilor, etc.). Acum se execută 
cât mai multe flotări şi genuflexiuni, simple sau cu îngreunare (partener 
încărcat pe spate). 

Perfecţionarea condiţiei fizice şi formei sportive se obţin prin două 
metode: 

* mărind numărul repetărilor de la un antrenament la altul 

* prin iufirea ritmului executării în acelaşi interval de timp - adică 
de la 20 la 30 de repetări pe minut. 

Ca încheiere se practică exerciţii de relaxare, mers normal, sau în 
seiza - mokuso, meditaţia cu ochii închişi, inspirând profund, dar lin, 
pe nas, şi expirând pe gură. 


Observatii $i recomandări 


Prin muncă perseverentă la antrenamente se obţin valori tot mai 
ridicate tehnice, de la o lecţie la alta, voinţă dârză, muşchi de oţel şi 
reflexe fulgerătoare ce înving orice agresor. Dar victoria nu poate fi atinsă 
fără consum de energie psiho-fizică, nici prin executarea procedeelor 
tehnice de autoapărare. 


Încălzirea, 
gimnastica pregătitoare 

Exerciţiile gimnastice au ca scop încălzirea, mlădierea şi întărirea 
corpului, pregătindu-l astfel pentru antrenamentul tehnic. Întrucât 
începătorii sunt de cele mai multe ori neexersati fizic pentru executarea 
procedeelor tehnice şi au mult de luptat cu greutăţile execuţiei rapide şi 
corecte a acestor procedee, antrenamentul de condiţie fizică de 
performanţă este de cele mai multe ori exclus. Instructorul sportiv trebuie 
deci să axeze în primele luni lucrul cu începătorii pe o gimnastică intensivă 
şi diversificată. 

Scopul principal al acestor exerciţii pregătitoare este mărirea supletei 
articulaţiilor şi a coloanei vertebrale. De asemenea, trebuie urmărită 
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întărirea musculatura în regiunile cefei, spatelui, a picioarelor si braţelor. 

Japonezii au un proverb - Întoarce-te mereu la origine, înapoi şi nu 
confunda calea cu scopul! 


Gimnastica Specială 


Expertul în Jiu Jitsu trebuie să fie foarte mobil şi să dezvolte în 
momentele decisive ale apărării o mare forţă şi viteză. Mobilitatea şi 
forţa sunt solicitate mai ales de la articulațiile picioarelor şi şoldurilor 
(paşi rapizi în deplasare, mişcări de ocolire şi întoarcere). 

Dar şi coloana vertebrală este solicitată. Picioare iuți se obţin prin 
antrenarea articulaţiilor şoldurilor şi picioarelor, ba chiar şi braţe repide 
şi puternice veţi obţine printr-o repetare numeroasă a procedeelor tehnice 
de autoapărare. 

În sfârşit, veţi ajunge la concluzia că datorită antrenamentului de 
Jiu Jitsu corpul dumneavoastră a devenit rezistent la solicitări fizice. 
Încălzirea muschilor, tendoanelor şi articulaţiilor, solicitate cam stereotip 
de munca cotidiană este recomandabil să se facă prin gimnastica specială, 
înaintea antrenamentului. 

Corpul omenesc se pregăteste în mod natural pentru efort. El îşi 
planifică rezerve preventive, adaptându-se automat efortului solicitat şi 
pregătindu-se pentru eforturi ulterioare. Reacţiile vegetative ale corpului 
nu pot fi observate. Remarcăm doar că acesta gospodăreşte forţele noastre 
fizice reglând conducerea autonomă-vegetativă a sistemului nervos, 
îngrijindu-se peste tot de regenerare, fortificare şi compensare a pierderilor 
acolo unde o solicitare observabilă oferă un motiv pentru aceasta. 

Genuflexiunea (fig. 11 a, b) se 
compune din două mişcări: 

a. depărtarea picioarelor la lăţimea 
umerilor, întinderea: braţelor înaintea 
corpului, lipind tălpile de sol, fără a le 
dezlipi de acesta în timpul executării 


genuflexiunii). fig. 11 a 
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b. înălțarea cu elan a corpului din genu- 
flexiune, deplasánd elastic braţele lateral, cât mai 
mult la spate, la înălţimea umerilor, păstrând tot 
timpul tălpile pe sol. 

Genuflexiunea pe un picior (fig. 
llc) necesită un ritm încetinit de 
execuţie. Íncercati să vá menţineţi 
echilibrul întinzând, alternativ, piciorul 
stâng sau drept, înainte. Nu vă pierdeţi 
răbdarea. Cu timpul cu sigu- 
ranţă veţi ajunge să executaţi 
‘fig. Tic genuflexiunea şi chiar înălța- fig. 11b 

rea in stánd, pe un picior. 

Pendula (fig. 12 a, b) este atât de vizibil ilustrată încât la executarea 
ei nu ne mai rămâne decât să vă recomandăm să contracta(i puternic 
rotulele genunchilor şi să pendulafi ritmic, 
ducând sugestiv mâna dreaptă la vârfurile 
degetelor piciorului stâng şi apoi pe cea 
stângă la degetele piciorului drept. 


Echerul picioarelor (fig. 13 a, b) nu este un exerciţiu 
inofensiv, după cum pare. La executarea sa nu se permite să 
atingeti solul cu călcâiele. Chiar şi capul este înălţat cu ajutorul 
mâinilor împreunate la ceafă. Picioarele trebuiesc înălțate în unghi 
drept, cât mai sus, fiind oprite la câţiva centimetri deasupra 
solului. 


< 


fig. 13a fig. 13 b 
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Când muşchii dumneavoastră încep să tremure, vi se permite o scurtă 
odihnă, în timp ce picioarele rămân înălțate la verticală. Fesele însă rămân 
lipite de sol. 

Important! Gimnastica specială, având efecte speciale, nu vă pro- 
duce doar transpiratie. Ea vă mijloceşte o importantă mobilitate, solicitând 
şi numeroase funcțiuni fiziologice, mentinándu-vá sănătos. Măriţi 
progresiv numărul repetărilor la fiecare exerciţiu. 

Podul genunchilor (fig. 14) produce 
prin contorsionarea interioară a articulaţiilor 
şoldurilor o importantă creştere a supletei şi 
aprovizionează cu sânge proaspăt coloana 
vertebrală, întărindu-vă sănătatea. Numeroşii 
muşchi şi tendoanele spatelui supunându-se 
contractărilor şi relaxărilor resimţite cu timpul 
drept plăcute, fac corpul suplu şi capabil de 
reflexe rapide. Totodată sunt antrenați şi fig. 14 
muşchii abdomenului. Acest exerciţiu special, de origine japoneză, este 
foarte eficace şi trebuie să-i acorda(i o repetare intensă, cu toate că la 
început veţi resimţi contractarea diverşilor muşchi şi tendoane ca 
neplăcută. 


Poziţia plugului (fig. 15) 
este exact contrariul podului ge- 
nunchilor şi necesită luarea 

fig. 15 poziţiei culcat pe spate. Plasati 

ambele palme lângă corp şi ridicaţi 

ambele picioare alipite şi bine întinse, peste cap spre înapoi, până ce 

vârfurile degetelor de la picioare vor atinge solul. Păstraţi tot timpul 
picioarele bine întinse. x 

Masajul cefei (fig. 16 a, b) il veţi executa uşor, dacă ati reuşit deja 

la exerciţiul anterior să duceti picioarele cât mai mult deasupra capului, 

până la sol. Îngenuncheaţi si aplecati capul împreunând mâinile la ceafă, 

adânc, până la sol. Întindeţi genunchii şi rulati pe ceafă. Atenţie să nu vă 


Alois GURSKI 69 


fig. 16a fig. 16 b 
rásturnati. Vă opriţi puţin în poziţia finală, apoi reveniti în cea iniţială. 
Acest masaj al cefei produce o bună circulaţie a sângelui prin sistemul 
nervos central şi creier. Veţi fi plăcut surprins de îndelungatul efect de 
înviorare al exerciţiului. 


Roaba (fig. 17) a fost selecționată, ca şi celelalte exerciţii 
din numeroase alte exerciţii. Are efecte asupra întregului corp, 
fortificând mai ales braţele şi umerii. Partenerul aflat în urma 
dumneavoastră nu are voie să vă împingă. El trebuie să-şi 
adapteze mişcările de deplasare cu 
cele ale dumneavoastră, de-a lungul 
îmregului traseu parcurs. 


fig. 17 


Cântarul (fig. 18) solicită şi 
întăreşte muşchii braţelor, umerilor, 
abdomenului şi picioarelor. Nu pen- 
dulati. Încărcaţi partenerul în spate, 
flexánd şi contract^nd succesiv, de mai 
multe ori, genunchii. Partenerul va lăsa 
picioarele să-i atârne moi. 


fig. 18 


poco. ae Aa isa JITSU 


Balet, denumit astfel în glumă, exerciţiul se 
execută din poziţia stând în picioare. intindeti braţele 
la înălțimea umerilor şi ridicaţi rapid şi energic când 
piciorul drept, când pe cel stâng, astfel încât vârfurile 
degetelor de la picioare să atingă palmele. Este foarte 
important să intinde(i bine genunchii şi să urmăriţi 
atent să nu desprindeti călcâiul piciorului de sprijin 
de la sol (fig. 19). 


fig. 19 
Flotările întăresc întregul 
corp, dar mai ales braţele şi 
umerii, solicitând însă puternic 
muşchii pectorali, dorsali şi 
abdominali. Ele pot fi executate 


ig. 20a fig. 20 b 


în diferite moduri - cu sprijin pe 
palme, pe pumni, pe degete, etc. 
(fig. 20 a, b, c, d). 


i 20 
Sig. 20 c 
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Flotarea mobilă cere forţă în mişcare. În toate fazele ei, picioarele 
trebuie să rămână bine întinse, degetele lor - nu vârfurile - se vor sprijini 
pe sol. Lăsaţi corpul să arârne, fără a atinge însă solul (fig. 21 a). Nu 
deplasati mâinile sau picioarele pe sol, impingeti partea inferioară a 
corpului înapoi. În faza finală braţele şi picioarele sunt întinse la maxi- 
mum, iar bărbia este sprijinită în piept (fig. 21 b). Datorită supunerii la 
efort rapid a întregului corp, aceasta iutind absorbţia de pxigen, respiraţia 
este solicitată puternic. Urmăriţi acoperirea necesarului de oxigen prin 
inspiraţii profunde şi nicidecum printr-o respiraţie rapidă şi nervoasă, 
Conduceţi-vă prin dictonul: "Prin sudoarea fruntii vei câştiga”. 


il (s. 


fig. 21 a fig. 21b 

Aplecarea înainte şezând se execută numai cu genunchii întinşi, 
iar mai târziu cu picioarele strâns lipite. La început este mai uşoară 
executarea cu picioarele depărtate (fig. 22). Incercati să atingeti cu mâinile 
întinse, printr-o mişcare încetinită, degetele picioarelor. Acest lucru este 
greu de realizat la început. Luaţi deci elan şi ridicând braţele deasupra 
capului aplecaţi-vă înainte până ce atingeti cu mâinile întinse vârfurile 
degetelor de la picioare. Executati acest exerciţiu în ritm încetinit şi veţi 
fi răsplătit printr-o creştere pronunţată a supletei corporale. 


fig. 22 
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Ridicarea simultană, din poziţia culcat pe spate, 
este asemănătoare echerului, numai că de această dată 
se ridică şi trunchiul. La revenire, picioarele rămân 
deasupra solului, fără a-l atinge (fig. 23 a, b). 


Pr N 


fig. 23a fig. 24 b 

Important! Gimnastica specială se execută uşor pentru că în 
prealabil vă încălziţi printr-o scurtă alergare, prin sărituri şi genuflexiuni. 
Nu trebuie să vă descurajeze febra musculară de la început. Practicati 
gimnastica specială la fel de intensiv ca şi antrenamentul tehnic de 
autoapărare. Efortul dumneavoastră va fi răsplătit. La început, după o 
intensă gimnastică specială vă veţi simţi zdrobit, suprasolicitat, chinuiti 
de febră musculară, fiind aproape descurajati şi hotărâți să abandonaţi 
antrenamentul. Când ati atins o asemenea stare sufletească puteţi fi 
mândru. Înseamnă că ati practicat gimnastica specială în modul indicat. 
Aceasta este obositoare la început, dar practicarea ei are ca urmare 
creşterea forţelor fizice. Nu uitaţi - Natura se ajută singură! 


Sconla câderilor - kemi 


"Căderea nu trebuie să fie dureroasă”. 

Acest lucru il veţi afla printr-o uluitor de simplă tehnică a cáderilor. 

Pentru executarea unui exerciţiu pregătitor, pornind din poziţia 
ghemuit şi cuprinzând lateral genunchii cu mâinile, lăsaţi-vă să cădeţi pe 
spate, sprijinind bărbia în piept (fig. 24 a,b). La început puteţi executa o 
mişcare de legănare, cuprinzând însă genunchii cu ambele mâini. 

Întipăriţi-vă însă de la bun început importanta regulă de a nu vă 
sprijini de nimic în cursul căderii. Nici cu braţele întinse şi nici cu ele 
flexate, nici cu mâinile, sau coatele.Corpul este protejat de şocul căderii 
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fig. 24a fig. 24b 


pe de o parte printr-o lovitură energică, elastică şi amortizatoare, executată 
cu palma (sau ambele palme) în sol, iar pe de altă parte printr-o simplă şi 
bine executată rostogolire în direcţia căderii. 

Exersati lovitura de amortizare mai întâi cu braţul necontractat, dar 
întins normal. Treceti în poziţia ghemuit şi în cursul căderii laterale spre 
stânga, impingeti piciorul stâng înaintea celui drept. Ridicati deja în timpul 
deplasării piciorul şi braţul stâng, pentru executarea unei puternice lovituri 
amortizatoare (foto 25 a,b). Palma stângă va lovi la 20-30 centimetri 
lângă corp. Efectul contrar al acestei lovituri atenuează vizibil socul 
căderii. Sprijiniti-va şi acum bărbia în piept, pentru a evita lovirea capului 
de sol. 


fig. 25 a fig. 25 b 
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Vă rog ca la exerciţiul următor să nu vă sprijiniți cu mâinile, ci, 
executând un pas cu stângul înainte, aplecând trunchiul şi sprijinind bărbia 
în piept (fig. 26 a) să aşezaţi mâinile pentru a cădea înainte. Această 
rostogolire nu este însă liniară. Veţi rula de-a lungul braţului stâng, peste 
vârful umărului stâng, diagonal peste spatele puternic încovoiat, aterizând 
odată cu lovitura amortizatoare a braţului pe latura dreaptă a corpului 
(fig. 26 b) 


CD eë. 


fig. 26 a fig. 26 b 


Important! Parcurgeţi intensiv un exerciţiu după altul. Exersati 
căderea din ghemuit şi căderea înainte, alternativ pe partea dreaptă şi 
stângă. Nu şovăiţi să pierdeţi câteva picături de sudoare. S-ar putea ca 
ele să fie, conform unui vechi şi binecunoscut proverb, "picăturile care 
perforeazá stânca”. 

Dacă resimţiţi cumva în urma executării repetate a exerciţiilor de 
cădere febră musculară, sau ati regăsit unele locuri invinefite, sau roase 
în zona costală fiti sigur cá ele nu se datoresc ineficacităţii tehnicii 
căderilor. Supletea dumneavoastră corporală se va mări timpul treptat, 
iar simţul instinctiv pentru lovitura amortizatoare eficace şi rostogolirea 
corectă o dobândiţi numai printr-un antrenament intensiv. 

La o majorare progresivă a căderii laterale din ghemuit veţi ajunge 
la constatarea că puteţi executa căderi şi din poziţia stând, fără a vă pricinui 
luxatii sau contuzii. 

Ímpingeti si acum picioarele in sus, nu rigid ci flexibil, in pozitie 
naturalá (fig. 27 a, b). 
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fig. 27 a fig. 27 b 


Executati şi căderea înapoi, pe spate, tot din poziţia ghemuit, însă 
fără a vă mai cuprinde genunchii. În loc de aceasta, loviți cu ambele 
palme solul (fig. 28 a) şi nu uitaţi să sprijiniți bărbia în piept, pentru 


protejarea capului. Executaţi cu elan suficient 
căderea înapoi, obţineţi destulă forţă centrifugală 
pentru o rostogolire cu revenire în stând în picioare. 
fig. 28a fig. 28 b S 


Rulati, aşa cum ilustrează fig. 28 b, diagonal peste umăr. Nu uitaţi să 
deplasati capul lateral. 


Treceti apoi din nou la exersarea 
căderii înainte. Deseori veţi ateriza 
lateral, asemănător poziţiei ilustrate în 
fig. 29 a. Intentionat am demonstrat 
că un elan suficient readuce corpu! în 


fig. 29 a 


i O a T ee SE Se a 


poziţia stând (fig. 29 b). Nu comiteti însă 
niciodată greşeala de a îngenunchea, sau a 
vă sprijini în palme pentru a vă ajuta 
revenirea stând în picioare. Executati în 
conformitate cu indicaţiile de mai sus. Veţi 
constata că prin exerciţiile de cădere aţi 
efectuat totodată o gimnastică eficace. 


fig. 29 b 

Important! Exersati căderea laterală înaltă, căderea înapoi, înainte 
şi rostogolirea înainte atât pe parte dreaptă, cât şi pe cea stângă. Nu şovăiţi 
a mări treptat numărul repetárilor, chiar dacă aceasta produce transpiratie. 
Exerciţiul repetat face maestrul. 

Experții antrenați în căderi sunt capabili să execute căderea înainte 
folosind săritura cunoscută de la ora de gimnastică, denumită săritura 
peste cal. 
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Săritura peste capra înaltă poate fi combinată cu o rulare laterală, 
executată peste spatele partenerului. La început, pentru a pierde teama 
de înălţime, partenerul poate îngenunchea. 

Mai uşoară decât săritura înainte peste capra înaltă este sáritura de 
flanc (fig. 30 a, b, c). Nu executaţi însă săritura ca la ora de educaţie 
fizică, ci planând orizontal şi răsucindu-vă pe o latură a corpului. 


Ashi No Dachi 
Pozitii de apărare 

Lupta corp la corp în versiuni sportive (box, judo, lupte clasice) 
este specializată în poziții de atac si apărare (ashi no dachi), cores- 
punzătoare regulamentului competițional respectiv. Dar agresorul 
împotriva căruia trebuie să vă apărați într-o luptă de stradă nu respectă 
regulile sportive de luptă, chiar dacă le cunoaşte. 

Ar fi deci lipsit de sens să vă specializați, de exemplu, în cazul 
legitimei apărări doar pentru apărarea capului, sau trenului superior, ca 
boxerii, cum tot atât de deplasată ar fi antrenarea împotriva atacurilor de 
genul luptelor clasice, sau a procedeelor de Judo. În cazul legitimei apărări 
trebuie să vă aşteptăți la orice. Numai cu o astfel de concepție asupra 
situațiilor primejdioase veți reuşi să vă stápanili nervii şi să nu fifi surprins. 

Poziția de luptă oferă o protecție cuprinzătoare corpului, cât şi o 
mare mobilitate în deplasare. Prin mici răsuciri corporale pe o latură sau 
alta a corpului puteți sustrage cât mai multă suprafață de atac agresorului, 
menţinându-vă într-o poziție laterală. Evitaţi, pe cât posibil, să oferiţi 
agresorului corpul frontal. Cu brațul stâng formați un zid de apărare pentru 
cap si trunchi, iar cu cel drept o barieră de protecție pentru abdomen şi 
trenul inferior. 

Poziția clar-vizibilă a picioarelor (unghi drept) asigură o bună 
stabilitate corporală (fig. 31 a, b, c), permițând o poziție elastică şi echi- 
librată, cât si deplasarea greutății corporale de pe un picior pe celălalt, 
astfel devenind posibile mişcările rapide de deplasare, de ocolire si 
contraatac. 

Schimbări de paşi, ridicarea si coborârea brațelor, alunecări suple 
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Sig. 31 a fig. 31b fig. 31 c 


înainte şi înapoi, eschive spre stânga sau dreapta, fente, oferă numeroase 
poziţii pentru o autoapărare eficientă. 

Dar iată în continuare câteva legi care ne ajută să înțelegem arta Jiu 
Jitsu: 

+ Tensiunea corporală. Hotărâtor in Jiu Jitsu, privind efectul 
procedeelor este momentul încordării (contractării) tuturor muşchilor. 
El are loc doar o clipă, dar fără el Jiu Jitsu ar fi doar un dans acrobatic, 
cu mişcări suple şi mari. 

Priceperea de a lega contractarea şi relaxarea muşchilor se obţine 
după un antrenament îndelungat. Japonezii surâd văzând că un începător 
introduce în procedeele sale tehnice doar forţa fizică. Un expert în arte 
marţiale leagă forţa cu supletea, duritatea cu maleabilitatea. El nu este 
nici moale, nici dur, ci amândouă în aceeaşi clipă. Cheia acestei per- 
formante - dur şi suplu în acelaşi moment - stă în hara. lată un proverb 
japonez: "Cel ce stăpâneşte relaxarea (psihică şi fizică) este stăpân şi pe 
încordare”. 

* Direcţia încordării. Toate poziţiile defensive şi ofensive sunt 
astfel concepute încât să permită eficacitatea maximă a forţei şi supletei 
în direcţia de deplasare necesară (înainte, înapoi, lateral), asigurând 

* totodată cea mai bună stabilitate corporală (sprijin şi echilibru). 
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* Poziţia adâncită. Cu cât stau mai adâncit, cu atât mai mare este 
stabilitatea mea corporală, deoarece suprafaţa de sprijin s-a mărit şi centrul 
greutăţii mele corporale a prins prin adâncire rădăcini. 

Rezultă că tehnicile mele de apărare sunt proporţionale în eficacitate 
cu stabilitatea mea corporală, iar prin poziţia adâncită dispun în picioarele 
flexate de o rezervă de (ásnire, ca resortul unui arc comprimat, rezervă 
pe care o pot declanşa fulgerător în favoarea mea, fie în scopul unui 
contraatac dinamic prin înaintare, fie în scopul unei retrageri rapide. 
Poziţia adâncită este importantă deoarece din ea putem obţine maxi- 
mum de eficacitate, "{asnind ca o pantera ghemuită, în sus". 

Dar pentru atingerea eficacităţii maxime mai este necesar să-mi 
păstrez echilibrul 

* Echilibrul. Samuraii mai au un proverb: "Înainte de a învăţa 
cum să învingi pe alţii, trebuie să înveţi să stai bine echilibrat”. 

Pentru a ne păstra echilibrul trebuie să ne concentrăm atenţia asupra 
lui hara (centrul greutăţii corporale), lucru realizabil prin poziţia adâncit, 
în care prin respiraţie abdominală (nu toracală), prin comprimarea aerului 
în diafragmă şi contractarea toracelui după inspiraţie să adâncim punctul 
gravitațional, aceasta însemnând mărirea stabilităţii corporale în condiţiile 
aceleiaşi suprafeţe de sprijin. 

: Nu uitaţi cá cel care îşi pierde echilibrul devine foarte slab. El nu 
mai poate nici să se apere si nici să atace în mod eficient. Reamintiţi-vă 
mereu că orice tehnică îşi are originea forţei sale in hara. Prin poziţia 
adâncită, unită cu un procedeu de apărare, forţa este orientată din hara 
asupra unui punct precis, asupra unei direcţii precise. 

+ Inspirația si expiraţia. Inspirația si expiratia corecte sunt în Jiu 
Jitsu de importanţă capitală. După cum am mai amintit, Jiu Jitsu este 
măiestria încordării musculare, a concentrării forţei într-un anumit mo- 
ment. Pentru a obţine efect maxim solicităm în mod conştient expiratia 
şi inspiraţia (reflexul respirator). 

Inspirația uşurează relaxarea, decontractarea, pe când expiratia ne 
ajută la contractarea şi încordarea muşchilor. Pe acest fapt se bazează 
toate sistemele de gimnastică. lar pentru noi în Jiu Jitsu aceasta înseamnă 
că în momentul desfăşurării forței maxime trebuie să expirăm scurt, 
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puternic şi exploziv. Mulţi budoka îşi opresc respiraţia în momentul 
desfăşurării forţei, lucru nesănătos. 

Pentru ca mişcările noastre să pornească din hara, sigure şi pline 
de forţă, cât şi pentru a nu ne pierde echilibrul trebuie să ne menţinem 
verticali, lucru bazat pe exersarea inspiraţiei profunde. Prin inspiraţie 
abdominală profundă hara poate fi deplasat în jos, mărind astfel 
stabilitatea pe aceeaşi suprafaţă. Fiziologii şi medicii sportivi au dovedit 
că desfăşurarea forţei maxime se obţine printr-o expiratie medie. Acest 
lucru reiese plastic în evidenţă la ridicarea unui obiect greu de la sol. 
Întâi simţim că abia îl putem urni, încordând însă toti muşchii ne sforţăm 
şi ne scapă un icnit şi dintr-o dată ridicarea devine mai rapidă, mai uşoară. 
Aceasta deoarece am expirat aer comprimat, care ne-a ajutat la încordarea 
muşchilor. 

La tăiatul lemnelor ne scapă acelaşi icnit şi securea pătrunde mai 
adânc, crăpând lemnele mai uşor. 

Acesta este şi motivul de bază pentru care este folosit kiai-ul 
(strigătul de luptă al samurailor), care ne ajută să obţinem maximum de 
încordare musculară. Kiai-ul este un strigăt scurt, pătrunzător, lansat ca 
în cazul unei pericol de moarte. El trebuie să provină din hara şi are 
mai multe scopuri: 

a. măreşte eficienţa procedeului tehnic prin contractarea 
musculaturii i 

b. sperie agresorul, paralizându-i pentru moment reacţiile si 
reflexele. 

Pentru a-l face mai scurt, mai pătrunzător, se strigă de obicei aitt, 
sau yaaa. 

Concluzie. Un bun procedeu tehnic de Jiu Jitsu trebuie să 
îndeplinească următoarele condiţii: 

a. Mişcările să fie executate rapid şi suplu, cu muşchii relaxaţi. 

b. Procedeele se execută foarte rapid. Efectul tehnicii de lovire, 
parare, sau blocare, devine dur, şocant dacă în momentul parării se 
contractează toţi muşchii. Astfel, mişcarea executată în viteză, cu muşchii 
relaxaţi, se transformă in forţă în momentul încordării. 

c. Încordarea musculaturii în momentul contactului corporal trebuie 
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să fie orientată în momentul atingerii (intei. 
d. Centrul greutăţii corporale trebuie situat cât mai jos, pentru a ne 


păstra echilibrul. 


1. Heisoku Dachi - Poziţia normală fundamentală (fig. 32) 
Obţinerea unui înalt nivel de măiestrie se poate realiza numai pe o 


bază solidă, obţinută printr-o exersare continuă. 
În poziţia normală stăm relaxaţi, nimic nu este 
încordat. Picioarele sunt apropiate, pumnii strânşi, 
partea lor dorsală indică spre exterior. Bratele atârnă 
moi pe lângă corp, genunchii sunt foarte uşor flexati. 
Urmăriţi ritmul de inspiraţie şi adunaţi putere. d 3 


fig. 32 

2. Hachiji Dachi - Poziția defensivă frontală (fig. 33) 

Nici acestă poziție nu prezintă un înalt grad de dificultate. Este o 
poziție relaxată, picioarele se află depărtate la lățimea umerilor, greutatea 
corporală este repartizată uniform pe ambele tălpi. Genunchii sunt întinşi, 
pumnii strânşi puternic sunt ținuți înaintea abdomenului, cu partea dorsală 
înainte. Trunchiul rămâne relaxat. Controlati-va si în această poziție 
respirația ritmică. Din poziţia Hachiji Dachi puteţi executa deplasări în 
diferite direcţii. Poziția permite balansări de pe un picior 
pe altul, precum si deplasarea greutății 
'corporale de pe un picior pe celălalt. Poziția 
stând pe un- picior se ia însă pentru foarte scurt 
timp, deoarece ne expune pentru câteva clipe 
în cea mai vulnerabilă poziție, pe care agresorul 
o poate exploata pentru un atac prin lovire, sau 
împingere, cu scopul dezechilibrării si 
proiectării la sol. 
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3. Zenkutsu Dachi - Pozitia avansat (fig. 34 a, b) 

Această poziţie este extrem de avansată. Este utilizată în apărarea 
atacurilor frontale, pentru blocaje, parări şi contraatacuri. Poziţia este 
obţinută din Hachiji Dachi, executând un pas înainte, de lungimea 80- 
100 centimetri, în raport cu ináltimeajiujitsuka. Piciorul avansat susţine 
60%, cel din spate 40% din greutatea corporală. Gamba piciorului avansat 
se menţine verticală; călcâiul avansat trebuie să menţină un permanent 
contact cu solul. Piciorul din spate este întins complet din articulaţia 
genunchiului. Halucelele piciorului avansat indică uşor spre interior şi 
spre agresor. Trunchiul se menţine drept. Exersarea acestei poziţii pro- 
duce la început unele dureri, care dispar însă după primele ore de 
antrenament. Veţi recunoaşte repede că această poziţie este una din cele 
mai sigure poziţii de luptă şi apărare, o rampă de lansare pentru majoritatea 
tehnicilor. Poziţia Zenkutsu Dachi se obţine din Hachiji Dachi, prin 
executarea unui pas înainte, sau înapoi, cu piciorul drept sau stâng. 

4. Kokutsu Dachi - Poziţia deplasat înapoi (fig. 35) 

În poziţia aceasta picioarele formează un unghi drept. Piciorul 
avansat indică cu halucelele spre agresor, iar cel deplasat înapoi formează 
un unghi de 90? cu cel avansat (în forma literei L). Aproape întreaga 
greutate corporală se află pe piciorul din spate. Trunchiul se menţine 
drept, fesierii sunt adáncifi, călcâiele se află depărtate la circa 80 de 
centimetri distanţă. Genunchiul piciorului avansat indică spre adversar. 
Poziţia este excelentă pentru întoarceri, răsuciri, ocoliri. Prezintă mai 


Es 
ales avantaje în lupta împotriva mai multor 
agresori. Aproximativ 70% din greutatea 
corporală este repartizată pe piciorul din 
spate şi 30% pe cel din faţă. Călcâiul din 
spate indică spre interior, piciorul este flexat 
puternic, muşchii săi incordati. Ambele 
călcâie se află pe aceiaşi linie. Kokutsu 
Dachi se foloseşte numai pentru apărare. 
Diferența între Kokutsu Dachi şi Zenkutsu 
Dachi constă în faptul că umărul piciorului avansat este răsucit în direcţia 
adversarului, evitând frontul Jat. 

Poziţia Kokutsu Dachi oferă o mare mobilitate în deplasări, iar pe 
de altă parte ur; scut, putând sustrage prin mici deplasări, sau răsuciri ale 
corpului cât mai multă suprafaţă corporală din faţa agresorului. 

Poziţia asigură o mare stabilitate corporală, o bună deplasare în 
spaţiu şi mişcări rapide de apărare şi contraatac. Avantajul faţă de poziţia 
Hachiji Dachi constă în mobilitatea sporită a şoldurilor şi capacităţii 
lansării contraatacului doar pria păşirea înainte. 

5. Kiba Dachi - Poziţia laterală (fig. 36) 

Poziţia este puternic laterală, picioareie sunt depărtate la distanţa 

ăţimii duble a umerilor, halucii ambelor picioare indică spre interior, 
genunchii sunt apăsaţi spre exterior, iar greutatea corporală este repartizată 
uniform; numai astfel poziţia este stabilă şi asigură o rezervă de fágnire. 
Trunchiul se menţine vertical, şoldul se împinge înainte, respiraţia este 
abdominală. 

Aceasta este una din cele mai importante poziţii în Jiu Jitsu întrucât 
permite fâşnirea înainte la contraatac 
din poziţia adâncită.Fesierii sunt 
adânciţi, călcâiele nu se dezlipesc de 
sol. Coloana vertebrală este curbată, 
pieptul scos în afară. Pumnii sunt strânşi 
puternic, partea lor dorsală indicând 
spre exterior. Bratele se menţin lateral, 
uşor depărtate de trunchi. 
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Veţi constata cá Kiba Dachi nu este o poziţie uşor de însuşit, trebuie 
sá fie exersatá continuu, mai ales in fata oglinzii. Dupá un timp veti 
constata cá este o poziţie minunată de luptă si apărare. 


Wruku 
Tehnica be deplasare 


Poziţiile de apărare şi contraatac nu sunt fixe, rigide şi imobile. 
Eficacitatea lor se măreşte prin deplasare, adică cu ajutorul paşilor care 
permit înaintări, retrageri, deplasări laterale, efectuarea de răsuciri, ocoliri, 
întoarceri şi eschive. 

Aruku, şcoala deplasării vă învaţă cum puteţi schimba poziţiile de 
apărare prin păşirea înainte sau înapoi şi prin deplasările laterale. La 
toate aceste exerciţii trebuie păstrat permanent sub control echilibrul, iar 
greutatea ambelor picioare trebuie repartizată pe ambele picioare. 

Tehnica deplasării se poate explica în multiple forme. 

1. Prin principiul cedării, în sensul ocolirii. 

2. Prin formele mişcării în şezând şi la sol, pentru a ne apropia sau 
îndepărta, în mod raţional, de agresor. 

3. Aplicarea posibilităţilor de intrare pentru utilizarea procedeelor 
de proiectare, a tehnicilor articulare, de lovire sau altor tehnici. 

Exemplele următoare sunt destinate multiplicitátii utilizării 
procedeelor tehnice de autoapărare în diverse forme de atac: 

* Prima formă de deplasare - răsucirea corpului spre interior cu 
mâna măturătoare, sau blocajul cu antebraţul. 

Atac cu lovitură de pumn la figură, lovitură cu bastonul de sus. 
Apărare la alegere prin 

O lovitură laterală cu cotul 

O lovitură cu dosul pumnului 

O lovitură cu mâna-sabie spre exterior 

O aplicarea micii, sau marii secerári interioare. 

* A doua formá de deplasare - rásucirea corpului spre exterior, cu 
mâna máturátoare, sau blocajul cu antebraţul. 

Atac cu lovitură de pumn la faţă, sau plexul solar, lovitură de baston 
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de sus, lovitura de picior inainte. 
Apărarea se poate face prin: 
D lovitură cu cotul înainte 
O lovitură cu mâna sabie spre interior 
O lovitură cu genunchiul 
O lovitură cu cotul înapoi 
O pârghia de întindere cu abdomenul 
O mica secerare interioară 
O lovitură cu dosul pumnului 
O lovitură cu piciorul înapoi. 

+ A treia formă de deplasare - răsucirea piciorului spre exterior, cu 
lovituri cu cantul mâinii, sau blocaj cu antebraţul. 

Atac cu lovitură de pumn la figură, sau plexul solar, lovitură cu 
bastonul spre interior, priză la rever, lovitură cu piciorul înainte, 
împungerea verticală cu cuțitul, impungerea cu cuțitul la abdomen. 

Apărarea se poate face unul din prin următoarele procedee: 

O lovitură directă de pumn 

O lovitură laterală cu piciorul 

O lovitură semicirculară cu piciorul 

O pârghia de rupere a braţului 

Ll mica secerare exterioară 

LI împungeri cu vârful degetelor în punctele vitale 

Ll blocarea picioarelor agresorului cu înălțare şi proiectare 

L] párghia luxárii umărului înarmat 

LI párghia răsucirii spre sol a mâinii înarmate 

Ll priza cu ambele mâini a mâinii înarmate, urmată de răsucirea 
corpului propriu şi impungerea cu arma proprie a agresorului în diverse 
kyusho (puncte vitale) accesibile - pulpă, fesă, etc. 

* A patra formă de deplasare, răsucirea piciorului spre interior, tot 
cu lovituri de mână sabie, sau blocaj cu antebraţul. 

Atac cu stiletul - împungere, lovitură directă de pumn, croşeu, 
lovitură cu bastonul de sus, sugrumare frontală, cu ambele mâini. 

Vă puteţi apăra prin: 

C impungeri cu vârful degetelor 
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O lovitură de pumn 

L] pârghia de răsucire a antebraţului în sus cu ambele mâini. 

D lovitura cu baza palmei 

D lovitura cu piciorul 

* A cincea formă de deplasare este răsucirea dublă spre exterior. 

Atac cu lovitură de baston de sus, lovitură de baston aplicată cu 
ambele mâini, priza ambelor mâini. 

Apărarea se poate face prin: 

O pârghia de întindere a braţului 

O parghia braţului cu abdomenul 

C pârghia rásucirii spre sol a mâinii înarmate 

O parghia transportării forţate, din spate 

C] sugrumare liberă 

D tracţiune dorsală spre sol 

O strangulare cu ambele mâini, din spate 

O pârghia de extindere peste umăr 

* A şasea formă de deplasare este răsucirea dublă spre exterior. 

Atacul este executat prin croşeu, lovitură cu bastonul de sus, sau 
din exterior. 

Vă puteţi apăra prin unul din următoarele procedee: 

O aruncare peste şold 

O aruncare peste umăr 

O aruncarea corpului la sol 

Important! Formele de deplasare 5 şi 6 (răsucirea dublă) se vor 
exersa atât pe stânga, cât şi pe dreapta. Intrarea împotriva tehnicilor de 
lovire ale agresorului se va face, după blocaj, prin procedee de apărare 
adaptabile (mai ales tehnici de atemi cu mâna sabie - Te-gatana, Se- 
gatana,Hiraken-uchi, Nukite). 

Schimbarea pozitiei picioarelor are loc prin alunecarea acestora 
pe sol. La deplasarea normală ridicám puţin picioarele care se deplasaeză 
de pe sol. Acest lucru nu se face niciodată în Jiu Jitsu, picioarele alunecând 
pe sol, înainte şi înapoi prin pipăire, plantele picioarelor menţinând 
continuu contactul cu solul. Deplasarea prin alunecare se execută scurt 
şi rapid, menţinând aceeaşi depărtare între picioare. Depărtarea între 
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picioare diferă la fiecare dintre noi, însă ea nu trebuie să fie prea mare şi 
nici prea mică. Când picioarele sunt prea depărtate nu putem executa 
nici schimbări pozitionale si nici deplasări, iar când sunt prea apropiate 
ne primejduiesc stabilitatea şi echilibrul corporal. 

Eficacitatea apărării şi contraatacului depind complet de mobilitatea 
în spaţiu şi deplasarea corporală. O mobilitate bună ne permite în orice 
împrejurare să executăm deplasări şi schimbări poziţionale rapide, în 
orice direcţie, îndepărtându-ne de loviturile agresorului şi revenind 
imediat în apropierea convenabilă şi poziţia avantajoasă contraatacului. 

Nu uitaţi! Fără stabilitate corporală nu există nici mişcări sigure şi 
nici lovituri precise, lipsindu-ne forţa şi precizia. 

Prin exersarea perseverentă trebuie să găsim măsura adecvată 
depărtării picioarelor, distanţa mijlocie, iar când am găsit-o trebuie să 
exersăm menţinerea acestei distanţe medii la orice schimbare a poziţiei 
de luptă, indiferent dacă executăm deplasări înainte, retrageri înapoi, 
deplasări laterale, sau alte mişcări. 

Răsucirea corpului. Printr-o mişcare de rotire a corpului spre 
stânga sau spre dreapta oferim agresorului o cât mai mică suprafaţă de 
atac. Acest mod de a răsuci corpul, executând schimbări pozitionale 
trebuie să devină reflexional, o a doua natură, lucru ce se obţine prin 
antrenament continuu. 

Schimbările pozitionale sunt posibile prin deplasarea piciorului 
înainte, cât şi înapoi, din poziţia frontală, pregătindu-ne astfel pentru 
apărare sau contraatac. 

Poziţiile defensive pornesc din poziţia fundamentală, iar poziţiile 
mâinilor şi braţelor se schimbă în funcţie de atacul agresorului, de zona 
atacată de acesta (jodan, chudan, gedan). 

+ Deplasarea înainte. Piciorul care avansează descrie uşor un 
semicerc spre interior şi în momentul depásirii piciorului avansat initial 
face un semicerc spre exterior. Talpa alunecă pe sol, planta piciorului 
pipăind înainte. Călcâiul se dezlipeşte de sol fiind gata oricând a relua 
contactul cu solul pentru menţinerea echilibrului. Corpul se deplasează 
unitar înainte, având ca punct de plecare şoldul. 

După pásiréa înainte, incordati o clipă toti muşchii, mai ales 
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abdomenul si stati drept. 

+ Deplasarea înapoi. Pastrati greutatea corporală pe piciorul 
avansat, indoiti puternic acest picior susținător şi impingeti şoldul său 
înainte. Ombilicul trebuie să indice uşor în sus; pentru aceasta intindeti 
puternic piciorul aflat în spate. 

* Pasul mare. Dacă unim cele două mişcări de deplasare dezbătute 
anterior va rezulta o singură mişcare mare - pasul mare. 

Piciorul din spate păşeşte înainte, foarte apropiat de cel avansat. În 
acest timp, piciorul avansat se flexează puternic. 

Rezerva de ţâşnire (încordare) în piciorul susţinător, flexat, ne ajută 
să catapultăm corpul înainte, Pentru aceasta trebuie să intinde(i piciorul 
flexat imediat ce piciorul păşitor a trecut de el înainte. 

Stati vertical şi impingeti şoldul înainte. Incordati pentru o clipă 
toti muşchii şi veţi obţine o poziţie stabilă şi puternică. Deplasaţi-vă 
continuu în Zenkutsu Dachi înainte. Exersati cât mai des catapultarea 
corpului înainte. Devine clar că extensia piciorului susținător flexat pro- 
duce catapultarea. Aminti(i-vá de piciorul din spate care trebuie întins 
energic si cu forţă. 

Străduiţi-vă a vă lansa tot mai rapid înainte prin pasul mare. De- 
plasarea înainte trebuie să devină explozivă, asemeni unei pantere gata 
de asalt. Exersa(i şi înapoi. 

* Deplasarea laterală (în Kiba Dachi). Păşiţi prin alunecare, nu 
indoiti şoldul, indoiti doar piciorul susţinător. Imaginaţi-vă că vă aflaţi 
într-o cameră scundă, în care orice inál(are vă pune în primejdia de a vă 
lovi cu capul de tavan. Când aşezaţi piciorul susţinător indoi(i toti muşchii. 
Ímpingeti ambii genunchi spre exterior si încordaţi abdomenul prin 
inspiraţie abdominală, prin care obţineţi imediat o poziţie stabilă, sigură. 

+ Intoarcerile. În luptă, la antrenamente şi demonstraţii trebuie să 
executăm întoarceri pentru apărare şi contraatac. 

a. Întoarcerile de 180? pe loc. Piciorul pipăie cu planta înainte, 
apoi corpul este răsucit înainte rapid şi energic, în timp ce greutatea 
corporală se deplasează pe noul picior susținător. Stati vertical, şoldul 
înainte, incordati abdomenul. 

b. Întoarcerea de 180? cu pasul mare. Ca la toate deplasările şi în 
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acest caz centrul greutăţii corporale rămâne adáncit. Piciorul pipăie si 
acum cu planta înainte, apoi corpul este răsucit fulgerător. Fiţi atent ca 
această răsucire să se producă unitar. Prin aceste întoarceri rapide obţinem 
imediat o stabilitate corporală. 

Test de control. 

* Aflându-vă faţă în faţă cu partenerul, el execută o sugrumare cu 
ambele mâini. Apăsaţi bărbia în piept, ridicaţi umerii, contractati 
abdomenul. Rásuciti trunchiul, executând o trecere în Kiba Dachi adâncă, 
în unghi drept faţă de partener. 

* Dacă deplasarea a fost rapidă şi puternică partenerul nu are 
stabilitatea de a ne trânti. Răsuciţi puternic soldul, menţinându-vă verti- 
cal şi incordati muşchii abdominali. 

Exersati şi cu partenerii cu mare forţă fizică şi nu cedaţi până nu 
îndepliniţi acest test de control, chiar si în cazul sugrumărilor puternice. 
În momentul executării întoarcerii contractati puternic toţi muşchii 
corpului, iar prin încordarea voluntară a abdomenului se execută o 
expiratie puternică. 

Recomandări. Punctul cel mai important este răsucirea şoldului. 
În momentul parării sau blocajului şoldul se îndepărtează prin răsucire, 
iar la trecerea la contiaatac el revine în direcţia adversarului, adăugând 
un plus de forţă tehnicii de contraatac. Urmăriţi ca această îndepărtare şi 
revenire a şoldului să fie puternică, foarte rapidă şi clar vizibilă. 

De mare importanţă în deplasare este elasticitatea în articulaţii şi 
genunchi, întrucât aceştia sunt continuu când relaxaţi, când contractati, 
în ritm cu deplasarea greutăţii corporale de pe un picior (păşitor) pe altul 
(susţinător). În cazul trecerii la contraatac piciorul din spate este complet 
extins, iar la răsucirea şoldului el este flexat uşor. 

Toate tehnicile de deplasare necesită forţă şi viteză, adică iutealá 
explozivă. Orice pas, orice mişcare a braţelor, modifică continuu starea 
de încordare şi relaxare a fibrelor musculare. 

În momentul încrucişării picioarelor la deplasările laterale, în Kiba 
Dachi, ne aflăm într-o poziţie nefavorabilă, vulnerabilă, care ar putea fi 
utilizată de agresor şi din această cauză trebuie să acordaţi o mare atenţie 
acestui moment de slăbiciune. 


90 JIU JITSU 


Luptătorul pasează în cursul deplasării mereu planta pe sol şi nu 
călcâiele, ca pietonul. În cursul deplasării tălpile picioarelor se înalţă cel 
mult doi centimetri de la sol. trunchiul şi abdomenul fiind continuu 
adâncite. 

Tehnica deplasării este extrem de importantă, întrucât numai prin 
însuşirea ei ne construim poziția de luptă. 

Exersati într-o ţinută corporală exemplară trecerea dintr-o poziţie 
în alta, deplasările înainte, înapoi, lateral şi întoarcerile. 

Poziţiile de apărare, deplasările şi întoarcerile devin cu timpul 
automatizate, aproape inconştiente, reflexele fiind scopul antrenamentului 
nostru. 


Uke Waza 
Tehnici de apărare si blocaj 


Parările sunt mişcări prin care cel atacat interpune o parte a corpului 
său, sau un obiect, direcţiei de atac a agresorului cu scopul de a realiza 
stoparea acestuia şi a contraataca fulgerător. 

Segmentele anatomice care realizează pararea sunt mâna (fata 
palmará, dosul mâinii şi marginea cubital’) şi piciorul (genunchiul, ristul, 
talpa, marginile laterale). 

Executarea parării se face în momentul în care forţa de declangare 
a atacului nu a atins punctul culminant (extensia braţului sau piciorului). 

Parările (uke waza) pot fi simple. când se interpune un singur seg- 
ment anatomic şi duble, când se interpun două segmente (braţele încru- 
cişate sau ţinute paralel). 

O parare sigură se realizează numai când executantul se află într-un 
echilibru perfect (stabilitate poziţională). 

Oricând avem posibilitatea vom încerca să ocolim loviturile sau 
impingerile adversarului, iar când aceasta este imposibil vom bloca atacul 
prin parare dublă, sau vom devia direcţia atacului prin parare simplă, cu 
o clipă înaintea impactului. 

Tehnicile de parare se execută în ultima clipă pentru a evita 
prevenirea agresorului şi a-l ademeni să intre în plină viteză în parare sau 
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blocaj. În această ultimă clipă de slăbiciune a agresorului plas 
energic şi fulgerător, trecând apoi la contraatac. 

La parare nu este suficient să Tnáltati şi să interpuneti numai 
segmentul anatomic de parare, trebuie să loviți puternic asupra braţului 
sau piciorului lovitor al agresorului printr-o mişcare de extensie din 
articulaţia cotului. 

O parare bine executată smulge strigăte de durere agresorului. 

Prin tehnici de parare înțelegem acţiuni eficace de neutralizare a 
loviturilor agresorului, având ca rezultat devierea şi dezechilibrarea 
acestuia, oferindu-ne posibilitatea exploatării labile a agresorului prin 
contraatac - lovituri, impingeri, tehnici de aruncare sau de control ar- 
ticular. 

Pararea este condusă în baza a trei principii: 

1. executarea parării in mod dureros pentru agresor, tăindu-i pofta 
continuării atacului 

2. devierea loviturilor sau împingerilor sale 

3. aplicarea tehnicii de contraatac. 

Efectul parării îşi măreşte forţa prin răsucirea şoldului în direcţia 
parării (spre exterior când pararea este executată din interior şi invers 
când pararea este executată din exterior). Nu umărul, ci şoldul este răsucit 
rapid şi puternic, antrenând trunchiul în mişcare. "Şoldul întâi, trunchiul 
urmează”. 

Răsucirea şoldului prezintă două avantaje: 

1. Prin răsucirea spre exterior îndepărtează trunchiul, reducând 
astfel cât mai mult suprafaţa de atac din calea agresorului. 

2. Prin revenirea spre interior (corpul aflându-se deja întors cu 45?) 
permite trecerea rapidă si puternică, fără pierdere inutilă de timp la 
contraatac doar prin simpla revenire în poziţia frontală spre agresor. 

Procedeul de parare se execută de regulă cu braţul corespunzător 
piciorului avansat, iar greutatea corpului este astfel repartizată încât nici 
cel mai violent contact să nu ne dezechilibreze. i 

La inceput se exersează tehnicile de parare fără partener, apoi trecem 
la antrenamentul cu partener, executând tehnicile în ritm lent, alternativ 
cu ambele segmente anatomice. După o bună însuşire a mişcărilor parţiale 
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(fazelor) se măreşte viteza executării, apoi se exersează cu partenerul în 
deplasarea înainte, înapoi şi lateral. 

Zonele de atac şi apărare ale corpului uman sunt după cum 
urmează: 

1. Jodan - zona superioară, de la creştet până sub bărbie. 

2. Chudan - zona mijlocie, de la bărbie până la centură. 

3. Gedan - zona inferioară, de la cantură până la tălpi. 

Împotriva atacurilor asupra acestor zone există apărări 
corespunzătoare. 

a. apărarea zonei superioare - jodan uke 

b. apărarea zonei mijloci - chudan uke. 

€. apărarea zonei inferioare - gedan uke. 

Întrucât pe suprafaţa acestor zone se află numeroase locuri sensibile 
la durere (prin apăsare, împingere sau lovire) şi mai ales puncte anatomice 
vitale, se impune exersarea continuă a procedeelor de parare, respingerea 
şi devierea loviturilor, împingerilor cu pumnul, palma, marginea cubitală 
a mâinii, cât şi pararea împungerilor de cuţit şi loviturilor obiectelor 
contondente. 


Procedee tehnice de parare si blocaj 

1. Apărarea zonei superioare. Jodan Uke (fig. 37) 

a. Blocajul cu foarfecele antebratelor - jodan juji uke. Prin înălțarea 
braţelor deasupra capului, antebratele fiind încrucişate în regiunile 
articulaţiilor mâinilor, mâna dreaptă fiind suprapusă peste cea stângă, iar 
degetele strâns alipite şi întinse, obținem foarfeca braţelor (fig. 37 a.b) 
şi ocrotirea capului, feţei, gâtului (zonei superioare) împotriva loviturilor 
verticale (de sus în jos), date cu pumnul gol, bastonul sau cuțitul. Pe de 
altă parte, din această poziţie vă puteţi pregăti pentru lansarea de lovituri 
cutăişul mâinii. Nu neglijati nici în această poziţie ocrotirea plexului sau 
abdomenului propriu. Foarfeca braţelor este o variantă a poziţiei de luptă, 
care se ia numai un moment pentru ocrotirea capului, când foarfeca este 
înălțată deasupra capului. 

Blocajul cu foarfeca antebratelor solicită puţină forţă, dar numai 
când se îndeplinesc următoarele condiţii: 
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piciorul avansat. În momentul contactului corporal al parării se răsuceşte 
trunchiul în direcţia parării. 

c. Pararea cu marginea cubitală a mâinii (fig. 39) - jodan shuto 
uke 

Pararea cu marginea cubitală a mâinii - shuto uke sau te gatana - 
este foarte rapidă şi folosită la apărarea celor trei zone. 


Pentru realizarea efectului socant, marginea 
cubitală a mâinii trebuie să formeze o linie dreaptă 
cu articulaţia mâinii, ca o prelungirea a antrebra(ului. 
Degetele vor fi strâns alipite, iar policele flexat în 
interiorul palmei. Prin extensia din articulaţia cotului 
mâna care execută pararea deviază segmentul supe- 
rior al agresorului (pumn, palmă) în sus, lovind în 
regiunea pulsului. Marginea cubitală a mâinii loveşte 
direct şi nu în semicerc, 

Efectul şocant al parării se obţine prin răsucirea 
şoldului şi trunchiului în direcţia purării, încordării 
muşchilor în momentul impactului şi expirarea 
puternică a aerului comprimat. i 

Pararea cu mâna sabie se execută în două variante: fig.39 
I. din exterior spre interior 
II. din interior spre exterior. 


d. Parar za cu podul palmei (fig. 40? 
- shotei uke 

Este o parare bună şi foarte rapidă. 
Prin împingere: cu palma, braţul lovitor 
este deviat de jos în sus, sau din exterior 
spre interior (chudan uke). Este utilizată 
mai ales împotriva loviturilor lansate de 
agresor asupra feţei, lovindu-se mai ales 
cotul oponentului. 
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e. Pararea cu articulaţia mâinii (fig. 
41) - koken uke. / 
Procedeul este folosit ca parare 
împotriva loviturilor verticale de pumn, 
interpunându-se articulaţia mâinii cu 
antebraţul înălţat în calea pumnului 
advers. 


fig. 41 


2. Apărarea zonei de mijloc - chudan uke 
a. Pararea cu marginea cubitală a antebraţului (fig. 42 a, b) - soto 


Ds 


uke 


fig. 42a fig. 42 b 
Această parare se execută cu partea exterioară a antebraţului. Tehnica 
se aseamănă parării cu marginea cubitală a mâinii (soto uke sau te 
gatana), cu diferenţa că pumnul este închis. De exemplu - pumnul drept 
se deplasează de la umărul drept spre cel stâng, articulaţia mâinii descriind 
o rotire încât dosul pumnului va indica spre faţa proprie. Şoldul este 
răsucit spre stânga, iar cotul antebraţului drept indică spre sol, înaintea 
trunchiului. 
b. Pararea cu marginea radială a antebraţului (fig. 43) - uchi ude 
Pumnul se proiectează de la centură la nivelul umărului, având ca 
punct de rotire cotul. La start, pumnul se află cu policele flexat în regiunea 
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şoldului opus, iar în poziţia finală dosul 
pumnului indică spre agresor. Urmăriţi ca 
cotul să se afle înaintea trunchiului şi nu 
deplasat lateral. 


fig. 43 


c. Pararea cu mâna sabie (fig. 44) - 
chudan shuto uke. 

Pararea cu marginea cubitală a 
mâinii, mâna sabie, poate constitui şi 
o formă de parare a loviturilor la zona 
mijlocie împotriva atacurilor asupra 
părţilor laterale ale corpului - coaste, ficat, 
splină, părţi laterale ale gâtului. Diferenţa 
parării zonei mijlocii faţă de cea 


fig. 44 


superioară - jodan uke - constă în direcţia devierii pumnului lovitor. La 
pararea loviturilor (intite asupra zonei mijlocii chudan, lovitura 
agresorului este deviată lateral. 

3. Apărarea zonei inferioare - gedan uke 

a. Parare cu tăişul antebraţului (fig. 45) - gedan barai. 


fig. 45 


Se duce pumnul drept la urechea 
stângă, de unde coboară într-o mişcare 
circulară simultan cu retragerea braţului 
stâng. Blocăm braţul drept în axa 
corpului rotind şoldul, retrăgând braţul 
stâng în hikite. 
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b. Blocajul cu foarfeca bratelor 
(fig. 46) - gedan juji uke. 

Se întind braţele în faţă, tinán- 
du-le încrucişate, braţul drept peste cel 
stâng, având pumnii strânşi, sau 
degetele máinii întinse în te gatana. 


fig. 46 


Tehuici be lovire si be împingere 


Maestri clasicului Jiu Jitsu nu erau mai puţin pricepuţi în arta lovirii 
si impingerii decât în cea a aruncărilor sau controlului articular. 

Lovitura în Jiu Jitsu se execută printr-o mişcare de întindere a 

° braţului cu ajutorul marginii cubitale a mâinii. O astfel de lovitură are 
dezastruoase "efecte de adâncime", tăria şi efectul deosebindu-se în 
funcţie de locul lovit. O lovitură executată cu latul mâinii are - conform 
celui de al treilea principiu în Jiu Jitsu "Desfăşurarea forţei maximale" 
un efect redus şi nu este recomandabilă. 

De asemenea, pot exista lovituri de picior. Dar să vedem în 
continuare câteva din armele naturale ale luptătorului cu care se pot aplica 
lovituri eficace din Jiu Jitsu: 

* vârfurile degetelor mâinii 

* nodulii pumnului strâns 

* vârful cotului 

* rotulele genunchilor 

` e planta piciorului 

* călcâie 

Loviturile cu várful degetelor, nodulii pumnului, planta piciorului 
şi călcâi provin din mişcări de întindere in timp ce loviturile cu vârful 
cotului şi rolulele genunchilor din cele de îndoire a braţelor şi picioarelor. 
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La loviturile executate cu-vârful degetelor mâinii finta este atinsă cu 
degetul mijlociu şi inelar, toate degetele fiind strâns alipite şi bine întinse. 
La loviturile de pumn (inta este atinsă de nodulii acestor degete. Loviturile 
şi împingerile de Jiu Jitsu sunt executate prin mişcări scurte, energice şi 
arcuite. Orice expert în Jiu Jitsu va evita lansarea unor lovituri îndelung 
pregătite, nu numai pentru că neatingând (inta, sau lovind în gol, s-ar 
dezechilibra, ci mai ales pentru că în Jiu Jitsu hotărâtoare este viteza, iar 
mişcările scurte şi energice sunt mult mai rapide decât cele ample şi 
îndelung pregătite. 

Caracteristic loviturii de Jiu Jitsu este enormul ei efect şocant abținut 
mai ales prin: 

* executarea fulgerătoare a loviturii asupra unui punct anatomic 
vital, foarte sensibil la durere. 

* retragerea imediată a segmentului care loveşte, după atingerea 
țintei. 

* declanşarea fulgerătoare a durerii, paraliziei sau leşinului temporar, 
în funcţie de locul lovit. 

Te gatana - mâna sabie (fig. 47) 

Utilizarea mâinii ca armă naturală de atac şi aparare, adică drept 
armă de luptă, ocupă un spaţiu mare în toate artele marţiale. Mâna poate 
apuca, tractiona şi împinge în toate direcţiile, poate executa imobilizări, 
contorsionări articulare şi lovituri, fiind din această cauză considerată o 
armă universală de atac, apărare şi contraatac. De fapt, fără utilizarea 
mâinii nu se poate executa nici un procedeu tehnic eficace de apărare. 

Orice luptă este o dispută între doi oameni, sau mai mulţi, victoria 
fiind decisă nu numai de tehnică, ci mai ales de calităţile moral-volitionale 
- voința de a învinge, încrederea în forţele proprii, suportarea cu tărie a 
greutăților luptei, etc. Agresorul are avantajul ofensivei şi iniţiativei, însă 
are dezavantajul că îşi mânuieşte armele 
vizibil. Cel ce se apără posedă avantajul 
moral de a şti că nu el este agresorul, că i 
s-a impus să se salveze, scopul acţiunilor 
sale fiind acela de a-l scoate din luptă pe 
agresor, având de partea sa avantajul 


Sig. 47 
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elementului surpriză, oponentul neputând prevedea multiplele variante 
ale tehnicilor de apărare utilizate de apărător, parări, blocaje, eschive, 
aruncări, lovituri, strangulări, acţiuni de control articular, toate executate 
fulgerător şi energic, fără şovăire şi orientate conştient asupra celor mai 
dureroase puncte anatomice ale agresorului. În luptă, ambii oponenți nu 
vor utiliza mâna numai pentru a apuca, tractiona şi împinge, ca în Judo, 
ci mai ales pentru a lovi, strangula sau contorsiona articulațiile anatomice 
ale celuilalt. De aici considerăm cá este greşită părerea unor budoka că 
"atâta timp cát nu m-a apucat... nu există primejdie”. În deznodământul 
luptei un rol foarte important, pe lângă condiţia fizică şi tehnică, îl are 
atenţia la acţiunile de deplasare şi mişcările fizice ale oponentului şi tocmai 
în obţinerea victoriei mâinile, ca arme universale de atac şi apărare, au 
un rol imens. 

Deşi sunt segmentele anatomice umane cele mai utilizate, în 
autoapărare ele sunt exersate special pentru plasarea rapidă şi cu precizie 
tehnică la ţintă a loviturilor şi impingerilor, pentru prize cu tractionári 
rapide, aceasta făcând posibil ca şi un om cu forţă fizică medie şi chiar 
de statură mică să poată învinge un colos, bazat doar pe forta sa fizică. 

Un vechi proverb japonez spune că Evantaiul poate învinge sabia, 
depinde doar ce mână conduce evantaiul!, subintelegándu-se că mâna 
măiastră hotărăşte victoria. 

Mâna bine condusă poate simula o lovitură şi în realitate să apuce, 
să mimeze o parare şi în realitate să lovească, să împingă, sau să sugrume. 

Cea mai periculoasă formă de utilizare a mâinii deschise o constituie 
te gatana, mâna sabie, adică utilizarea marginii cubitale, sau radiale a 
mâinii. Efectul loviturilor executate cu te gatana întrec cu mult efectul 
loviturii de pumn, datorită faptului că suprafaţa de lovire, tăişul mâinii, 

;este mai mică; se produce un efect șocant. Te gatana permite o tintire 
anatomică exactă a punctelor vitale, sau dureroase - muşchi, nervi, 
articulaţii. Loviturile produc paralizii temporare, adică pierderea pentru 
un timp a capacităţii funcţionale a segmentelor anatomice lovite, iar 
loviturile orientate conştient asupra anumitor puncte anatomice produc 
lesin. fracturi şi chiar decese. 

Tehnicile de lovire cu te gatana nu se exersează niciodată asupra 
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țintelor vii. Aveţi continuu în vedere efectul distrugător al loviturilor te 
gatana. Aceste lovituri nu provin doar din articulaţia mâinii, ci din 
extensia întregului brat lovitor (articulaţia cotului), mâna, antebraţul si 
braţul trebuind să formeze o linie dreaptă, din vârful degetelor până în 
articulaţia umărului. 

Antrenarea mâinii sabie 

Călirea armei te gatana pentru luptă se face prin antrenament la 
sacul cu nisip suspendat -sunstawara - dar mai ales la aparatul de lovire 
- makiwara. Makiwara poate fi înlocuit cu o perni(á de doc umplută cu 
vată, pentru amortizarea loviturilor, a şocului acestora. Pernita. cu 
dimensiunile de 25X10X5 centimetri se plasează vertical, sau orizontal, 
după posibilităţi. 

Dacă tăişul mâinii dumneavoastră este îngust, acesta nu constituie 
un dezavantaj, ci din contră un avantaj. Tăişul îngust al mâinii măreşte 
efectul loviturii. Efectul loviturii este decisiv nu prin elan, ci prin razanta 
loviturii executate, 

Loviturile executate cu te gatana au efect maxim la următoarele 
puncte: crestet, tâmple, rădăcina nazală, artere carotide, trahee, ceafă, 
clavicule, dentitie, ficat, rinichi, splină, testicule, spaţiul popliteu al 
piciorului, articulațiile mâinii şi antebraţului. Exersarea loviturilor cu te 
gatana se poate face şi suprapunând o scândură peste două cărămizi 

a. Exersarea loviturii verticale 

Flexati antebraţul pe biceps, alipind strâns cele patru degete şi 
flexând policele spre interiorul palmei. Palma este lipită de urechea 
dreaptă, cotul indică înainte, trunchiul se menţine drept, evitând curbarea 
coloanei vertebrale. 

Loviţi scurt, arcuit, în jos, asupra pernitei de antrenament, sau în 
sacul cu nisip. După atingerea (intei retrage{i repede mâna în poziţia iniţială 
(palma lipită de ureche). 

b. Exersarea loviturii orizontale 

Duceti palma spre vârful umărului opus, vârful cotului indică înainte, 
spre ţintă. Opriti respiraţia şi menţineţi trunchiul drept. Avansa(i un pas 
cu piciorul, corespunzător braţului lovitor, ingustánd frontul de atac al 
agresorului. Evitaţi luarea unui elan mare. Acesta ar avertiza agresorul 
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asupra loviturii plănuite. Expirati puternic, eventual cu kiai şi lansați 
lovitura orizontală asupra sacului de antrenament. Palma trebuie să indice 
spre sol. Mentineţi-vă echilibrul şi evitati orice legánare a corpului înainte 
înapoi, sau lateral. Reveniti la poziţia iniţială. 

Observaţie! Ambele lovituri pot fi exersate si acasă, asupra unei 
mingi de tenis suspendată cu o sfoară de tavan, sau de tocul uşii. După 
câteva sute de repetări ale acestor lovituri, veţi obţine o mână sigură. 
Timpul de executare va deveni tot mai scurt, viteza, forta şi precizia 
ambelor forme de lovire vor creşte astfel încât veţi lua agresorului 
posibilitatea prevederii lansării loviturilor cu te gatana. 

c. Antrenamentul cu partener 

După o exersare mai îndelungată puteţi trece totuşi la antrenamentul 
cu partener. Vă plasați ambii frontal, adică faţă în faţă, privind ţintă în 
ochii oponentului şi nu la punctele alese ca ţintă pentru lovituri. 

Convenili cu partenerul treptele şi țintele de atac - jodan, chudan, 
gedan, creştet, tâmple, umăr, claviculá, plex, etc. De asemenea, veţi 
informa partenerul asupra formei de lovire, orizontală, sau verticală, 
Partenerului îi revine sarcina de a interpune te gatana , sau antebraţul 
pentru blocaj, sau parare. 

Lansati în ritm încetinit lovitura cu te gatana, lovind uşor finta si 
retrăgând rapid mâna. 

Scopul acestei forme de antrenament nu este viteza, ci precizia 
intrii. 

După 15 minute de exersare, schimbaţi rolul cu partenerul, devenind 
acum (inta vie. 


Seiken - pumnul (fig. 48) 

Pumnul poate fi utilizat în două feluri: 

a. apăsând vârfurile celor patru degete puternic în palmă pentru a 
obţine astfel un sprijin pentru police, care trebuie flexat corect. 

b. aproape la fel ca la poziţia descrisă anterior, cu diferenţa că nu se 
flexează indicele (degetul arătător), ci se sprijină în baza policelui flexat. 

În ambele cazuri lovitura executată cu nodulii mâinii, in general cu 
nodulii degetelor arătător şi mijlociu. Lovitura de pumn executată înainte 
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se începe cu antebraţul flexat şi 
pumnul cu policele flexat dea- 
supra şi se termină cu pumnul 
orientat în jos (policele spre sol). 
Antebraţul descrie deci o rotire 
în jurul axei sale. 
În general se utilizează Jig. 48 

foarte mult loviturile de pumn, 


dar desigur că ati constatat deja cá ele se execută 
altfel decát loviturile de box, deoarece se executá 
rotirea pumnului la aplicarea loviturii. De asemenea, 
poziţia corporală îi acordă o mare forţă. Bustul 
trebuie menţinut în poziţie verticală, iar picioarele 
se menţin în poziţie depărtată, în care totuşi 
genunchiul piciorului avansat este uşor flexat. În 
acest mod reuşiţi cel mai sigur să vă menţineţi 
stabilitatea corporală. 


c 

Sig 48b Empi uchi - loviturile de cot (fig. 49) 

Cotul este considerat, pe bună dreptate, cea mai tare parte a braţului. 
Lovitura sa are o mare precizie si o imensă forţă de pătrundere când este 
plasat din apropiere corporală. 

Se acordă o atât de mare încredere eficacităţii loviturii de cot încât 
putem risca încasarea unei lovituri a oponentului. Ripostând cu o lovitură 
de cot putem fi siguri că forţa de penetratie 
a acesteia îl va scoate pe agresor din luptă. 

Nu trebuie privită ca o exagerare afirmaţia 
că lovitura de cot bine executată poate 
fractura una sau mai multe coaste. 

Utilizarea cotului ca armă de lovire 
cere o mare atenţie, deoarece forta sa de 
pătrundere este colosală, iar o lovitură dată 
cu cotul în stern poate produce fracturarea fig. 49 
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acestuia, proiectarea apendicelui xifoid în cord, cauzând decesul. 

Deşi pumnul este considerat arma cea mai utilizată de lovire, cotul 
este mult mai puternic, iar tehnicile de lovire cu acesta sunt mai simple, 
mai uşor de însuşit, decât numeroasele variante de lovire cu pumnul. Din 
această cauză se pot apăra cu succes cu aceste lovituri chiar şi femeile şi 
copiii. Un agresor, oricât de puternic ar fii, poate fi scos din luptă doar cu 
o simplă lovitură de cot dată în bărbie, sau alt punct vital. 

La aceste lovituri, piciorul avansat trebuie să corespundă cotului 
lovitor, aceasta mărind efectul loviturii. 

Deosebim şase tehnici de lovire cu cotul: 

1. lovitura cu cotul înainte - mae empi 

2. lovitura cu cotul în sus - age empi 

3. lovitura laterală spre interior - ude empi 

4. lovitura laterală spre exterior - yoko empi 

5. lovitura cu cotul înapoi - ushiro empi 
. lovitura cu cotul în jos - shita empi 

La loviturile cu cotul înainte, sau în sus, pumnul cotului lovitor se 
înalţă lângă ureche, cotul fiind proiectat cu putere asupra punctului ana- 
tomic ales ca ţintă, fiind apoi imediat retras, astfel încât cotul drept să 
ating’ regiunea ficatului, sau, dacă cotul lovitor este cel stâng, regiunea 
splinei. La loviturile cu cotul înapoi, sau in jos, pumnul este înălţat 
deasupra capului, apoi vârful cotului loveşte ţinta. 


e 


Loviturile cu genunchiul (fig. 50) 

Genunchiul. ca si cotul, este o puternică 
armă de luptă, utilizată cu predilecție în lupta 
de aproape. 

Exersarea tehnicilor de lovire cu 
genunchiul nu prezintă dificultăţi, constând 
în ridicarea rapidă à piciorului flexat tintind 
cu rotula genunchiului punctele vitale. Deşi 
loviturile cu genunchiul sunt uşor de învăţat, 
ele trebuiesc exersate conform dictonului cât 
mai simplu, cât mai rapid. Sig. 50 
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fig. 51a fig. 51b 


Loviturile cu piciorul 

Lovitura cu piciorul înainte (fig. 51) - mae geri 

Studiind atent tehnica loviturilor cu călcâiul veţi constata că drumul 
cel mai scurt spre ţintă al unei lovituri este cel mai rapid şi eficace. * 
Păstrând un bun echilibru pozitional, ridicaţi energic genunchiul în sus 
(fig. 51 a) şi intindeti piciorul lovitor, retrăgând degetele (fig. 51 b). 
Astfel procedând (inta va fi atinsă de călcâi, iar când veţi întinde vârful 
piciorului, ea va fi atinsă de către acesta. Când exersati desculţ, vă 


recomandăm tehnica călcâiului, evitân 
luxarea degetelor piciorului. 

Lovitura cu piciorul înapoi (fig. 52) - 
ushiro geri 

Pentru lovitura cu călcâiul înapoi (fig. 
52) se procedează la fel ca la cea "cu călcâiul 
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înainte”. Nu uitaţi însă retragerea imediată, readucànd energic piciorul 
în poziţia iniţială. 

Exersaţi ambele lovituri descrise anterior în ritm gimnastic, adică: 

1. poziţia normală 

2. poziţia a 

3. poziţia b 

4. poziţia a 

5. revenire la normal. 

Exersati la fel şi lovitura "cu călcâiul înapoi”. 

O tehnică sigură a acestor lovituri o obţineţi incluzându-le în 
exerciţiile gimnasticii de înviorare, contribuind în acelaşi timp şi la mărirea 
supletii corpului dumneavoastră. Trebuie însă să exersati zilnic 20-100 
de ori fiecare lovitură. 

Lovitura de picior, laterală (fig. 53) - yoko geri 

Luând poziţia laterală de apărare, Kiba Dachi, orienta(i unul din 
umeri spre partenerul de antrenament. Astfel puteţi lansa uşor lovituri 
laterale cu piciorul, yoko geri fiind deosebit de utilă în decursul luptei, 


întrucât puţini adversari se 
aşteaptă la lovituri laterale 
cu piciorul. Tinta este atinsă 
de marginea exterioară a 
piciorului. 

Executarea loviturii începe cu aducerea genun- 
chiului la piept, iar în ultima clipă. înaintea atingerii 
țintei, şoldul este împins în direcţia oponentului. 
Se expiră profund şi se contractează muşchii. 
Exersati zilnic procedeul cu fiecare picior în parte. j 

ncepeli în ritm lent, mărind continuu viteza de fig. 53 
execuţie. Păstraţi-vă echilibrul prin retragerea piciorului lovitor şi 
reaşezarea sa pe sol. 

Important! După însuşirea loviturii laterale cu piciorul, exersati 
executarea ei spre zona jodan, proiectând piciorul lovitor cât mai sus. 
Loviturile trebuie să devină atât de rapide încât privitorul să audă doar 
foşnetul îmbrăcăminţii, acesta văzând doar o linie de deplasare prin aer. 
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Toate tehnicile de lovire din Jiu Jitsu se execută însă numai ochit si 
concentrat, conform principiilor de bază din Jiu Jitsu. 

Picioarele sunt cele mai puternice arme de lovire, dar utilizarea cu 
precizie cere antrenament intens, exersând toate formele de lovire. 
Obţinerea preciziei bune cere exersarea atât a ochiului cât şi a coordonării 
mişcărilor parţiale. Acest lucru se obţine prin antrenament la sacul cu 
nisip - sunatawara. 

Memorati următoarele 12 puncte vitale care prin lovire produc 
corespunzător forței si efectului de şoc, stare neplăcută de durere, paralizie 
temporară a părţii anatomice lovite, leşin trecător sau chiar decesul: 
„tâmplele 
. rădăcina nazală (între ochi) 

„maxilare inferior (lobul urechii) 

. buza superioară (sub nas) 

„artere carotide (la 5 cm. sub lobul urechii) 
„vârful bărbiei (în bărbie, lateral sau sub bărbie) 
. frontal la gât 

. plexul solar 

9. coastele scurte (deasupra ficatului si splinei) 

10. abdomen (sub ombilic) 

11. testicule 

12. rotulele genunchilor (frontal, în interior sau în exterior). 

Primejdie mortală prezintă loviturile la gât, artere carotide, tâmple 
şi regiunea cefei - axis-atlas). 
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Loviturile cu capul - atama waza 

Desi fruntea şi occipitalul, utilizate pentru lovire, au o mare forţă, 
datorită proiectării greutăţii întregului corp asupra adversarului, aceste 
lovituri sunt folosite foarte rar, deoarece implică întreruperea orientării 
în spaţiu şi a supravegherii acţiunilor agresorului. 

Capul, ca armă de lovire, poate fi comparat cu un berbec de asalt, 
utilizat la sfărâmarea porţilor cetăților. 

Lovitura cu fruntea produce proiectarea violentă la sol a agresorului, 
deoarece asupra acestuia este aruncată greutatea întregului corp. 
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O lovitură dată cu fruntea, în torace, sau în plexul solar, stoarce 
aerul din cel mai masiv oponent, provocându-i leşinul. 


Dinţii, armă de luptă - zubi semete 

Muschiul maseter cel ce apropie maxilarul inferior de cel superior, 
dezvoltă o presiune de 200 kg/cm.?, de unde rezultă ce teribilă armă de 
sfâşiere posedăm. 

Dintii sunt utilizaţi ca armă de luptă în momentul încleştării totale. 
Atacul prin muşcătură este posibil pe toată suprafaţa corporală a 
agresorului, dar mai ales asupra punctelor care sunt cel mai accesibile în 
decursul luptei - nas, urechi, gât, degetele mâinilor, etc. 

Muşcătura sileşte orice agresor să desprindă instinctiv încleştarea, 
datorită ascutitei dureri pe care o declanşează. 


Umerii 

Ideea de bază a utilizării umerilor ca arme de luptă este ridicarea 
agresorului în aer şi proiectarea sa violentă la sol. 

Oricât de mare ar fi greutatea corporală a agresorului, cu ajutorul 
umerilor acesta este înălțat cu uşurinţă de la sol. Folosind umerii ca puncte 
de sprijin putem executa diferite tehnici articulare. Atacul cu lovituri de 
umăr se execută mai ales ca răspuns împotriva loviturilor verticale de 
pumn, sau cu obiecte contondente, mai ales când agresorul conduce 
obiectul de lovire cu ambele mâini. 

Imediat ce adversarul înalţă unul, sau ambele braţe, înaintea atingerii 
verticalei, executám o deplasare rapidă şi energică spre acesta (apărare 
prin înaintare) şi proiectăm întregul corp asupra sa, lovind cu umărul în 
plexul solar, sau în abdomenul său, producând căderea acestuia pe spate. 


Antrenamentul tehnic de autoapărare 
Metode de antrenament cu parteneri 


De regulă ne antrenăm cu un singur partener. După repetarea 
procedeului tehnic de apărare de circa zece ori schimbaţi rolul cu 
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partenerul dumneavoastră, devenind agresor. 

În Jiu Jitsu utilizăm patru forme de antrenament cu parteneri: 

+ JU NO GEIKO - forma suplefei 

Sunt agresor, execut atacul si urmáresc mişcările partenerului fără 
a-i opune rezistenţă, urmărind să-mi însuşesc corect procedeul de apărare 
(după demonstraţia antrenorului, sau a unui coleg avansat). 

+ GO NO GEIKO - forma forței 

Mă apăr, trec la executarea procedeului de apărare după ce partenerul 
a executat procedeul de atac. Aplic procedeul de apărare cu forţă şi viteză. 
Se execută numai cu parteneri avansați, incepátorii putând fi accidentati. 

+ RYO NO GEIKO - forma psihică 

Prevăzând mental procedeul de atac al partenerului execut tehnica 
de apărare înaintea intrării în contact corporal cu dânsul. Mă adaptez 
mişcării sale şi continui contratehnica în direcţia sa iniţială de deplasare. 

+ KAKARI NO GEIKO - forma deplasării 

a. Atacă un singur partener 

$ prestabilim procedeul de atac şi apărare. 

$ stabilim doar procedeul de atac, tehnica apărării rămâne la libera 
mea alegere. 

$ nu prestabilim nimic, partenerul atacă liber, eu îmi aleg liber 
procedeele de apărare. 

b. atacă mai mulţi parteneri - taninzu dori 

$ stabilim ca toţi partenerii să atace dintr-o singură direcţie. 
Prestabilim procedeul de atac şi apărare. 

§ atacul provine tot dintr-o singură direcţie. Stabilim doar procedeul 
de atac, apărarea rămâne la libera mea alegere. 

$ atacul provine simultan şi din direcţii diferite. Atât atacul, cât şi 
apărarea folosesc procedeele tehnice la libera alegere. 

Scopul acestor metode de antrenament este perfecţionarea vitezei, 
reacției şi dinamicii luptătorului. Obişnuirea cu atacul prin surprindere, 
creşterea capacităţii de luptă şi apărare cu adversari diferiţi. 

Fiecare agresor are particularităţile sale: 

$ unii atacă imediat, impunând apărarea. 

$ alţii înaintează precaut pentru sesizarea punctelor slabe 
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descoperite, ale deplasării mele. 

§ agresorii masivi încearcă străpungerea apărării, a parărilor şi 
blocajelor, lipsindu-le tehnica şi fineţea combaterii fentelor şi eschivelor 
mele. 

Prin antrenamentul de luptă cu diferiţi parteneri, ne mărim priceperea 
apărării reale împotriva agresorilor simpltani, obţinând obişnuinţa de a 
precede (ca la şah, 3-4 mutări), înainte de a le efectua partenerii. 

Aceste metode de antrenament cer însă o foarte bună stăpânire a 
tuturor formelor căderii - simple, cu rostogolire si a salturilor. 
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fig. 54 c 
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Antrenament tehnic 


fig. 54 b 


1. Degajarea din priza 

„ articulației mâinii 

Plasati-vá frontal înaintea 
partenerului, la un metru distanță, 
depărtându-vă picioarele la lățimea 
umerilor. Nu stati incordat si fea- 
păn, ci într-o poziție naturală, arcuit 
în articulațiile soldurilor si ge- 
nunchilor, evitând orice aplecare 
înainte, sau înapoi. Bustul, umerii 
şi capul se mențin vertical, iar 
brațele vor atârna moi pe lângă 
corp. Veţi sta deci liber, suplu, gata 
pentru apărare. Memorati bine 
această poziție de bază, pe care o 
va lua si partenerul; ea este poziția 
de pomire pentru multe exerciții de 
apărare. 

Lăsaţi partenerul să vă 
cuprindă articulația mâinii stângi cu 
mâna sa dreaptă. Încercării par- 
tenerului de a vă atrage spre el prin 
executarea unui pas cu piciorul 
înapoi, ráspundeti-i prin efectuarea 
unui pas cu piciorul stâng înainte, 
egal ca mărime cu cel al par- 
tenerului (fig. 54 a). Ați obținut prin 
această mişcare menținerea 
echilibrului corporal. Odată cu 
deplasarea piciorului stâng înainte, 
răsuciţi-vă uşor pe călcâiul drept, 
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încât ambele călcâie să formeze un 
unghi de 90°, obţinând o poziţie 
stabilă. 

Totodată cu deplasarea îna- 
inte, inál(ati braţul stâng, cu elan, 
lateral în sus (fig. 54 b). Depărtând 
policele de celelalte degete si 
întinzându-le veţi putea cuprinde, 
de jos, articulaţia mâinii partene- 
rului. 

Apucaţi acum cu mâna 
dreaptă articulaţia dreptei par- 
tenerului, plasând policele pe dosul 
mâinii sale, iar cele patru degete în 
interiorul palmei. Strângeţi mâna 
stângă în jurul articulației sale. Fără 
a vă opri din mişcare, răsuciţi-vă 
pe vârful piciorului stâng şi 
descrieti cu dreptul o întoarcere de 
aproximativ 180°, în direcţia de- 
plasării acelor de ceasornic (fig. 54 
e). Forţa rezultată din această 
mişcare centrifugală sileşte 
partenerul, datorită efectului de 
pârghie la articulaţia mâinii, să în- 
genuncheze. Conduceti braţul 
partenerului mereu astfel încât să 
rămână întins, menţinându-l prin 
aceasta sub control. Prin întărirea 
efectului acestei pârghi puteţi 
imobiliza, în cazuri de primejdie, 
orice agresor. 
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lovitura cu genunchiul 

Vă aflaţi în poziţie frontală, . 
iar partenerul cuprinde ambele 
articulaţii ale mâinilor, înălţând 
genunchiul drept pentru a executa 
o lovitură cu acesta în abdomen 
(fig. 55 a) Ocoliţi atacul prin 
efectuarea unui pas înapoi cu 
piciorul stâng. Pendularea laterală 
ce se propagă la nivelul braţelor vă 
permite să priza(i articulaţia mâinii 
drepte a partenerului, de jos. 

În timpul pendulării braţului, 
flexati puternic şi braţul drept, 
degajându-l din priza partenerului, 
mişcare ce se obţine astfel - odată 
cu deplasarea înapoi a piciorului 
stâng, călcâiele formând un unghi 
drept de 90°, şi pendulării laterale 
a braţului stâng, retrageti energic 
braţul dumneavoastră drept până la 
umărul stâng. Acestei mişcări 
asemănătoare unei pârghii, parte- 
nerul nu-i poate rezista. Priza 
mâinii sale stângi se va desprinde 
la policele său stâng, acesta fiind 
punctul slab al prizelor de 
articulaţii. Prin întinderea rapidă a 
braţului drept degajat, proiectat 
acum asupra tâmplei, sau arterei 
carotide, drepte, executaţi o 
lovitură cu marginea cubitală a 
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mâinii, care bineînţeles, la antrena- 
mente se va stopa la 1-2 centimetri 
de ţintă. 

Cuprindeti acum, ca în 
exerciţiul 1, dosul mâinii drepte a 
partenerului şi executând o răsucire 
de 180? pe vârful piciorului stâng, 
apucati puternic cu stânga arti- 
culatia dreptei partenerului. 
Totodată efectuaţi cu piciorul drept 
o mişcare circulară înapoi. Prin 
aceasta aţi redobândit distanţa 
iniţială faţă de partener, care prin 
efectul forţei centrifugale şi 
întinderii întregului său braţ este 
iarăşi constrâns să îngenuncheze. 
Íncheiati acest procedeu executând 
un pas cu stângul înaintea piciorului 
drept al partenerului, aducând şi 
dreptul mai aproape. Apăsaţi cu 
braţul stâng pe cotul drept al parte- 
nerului (fig. 55 c) 

Eficace este nu numai pârghia 
mâinii, ci mai ales parghia de exten- 
sie a cotului drept al partenerului, 
care se află acum lipit cu umărul 
drept pe coapsa dumneavoastră 
dreaptă, avându-l astfel complet 
sub control. Prin întărirea efectelor 
pârghiei la mână şi cot puteţi sili 
orice agresor să se culce "cu burta 
la sol". ; 
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3. Degajarea din 
sugrumarea frontală 

În timp ce partenerul vă su- 
grumă cu ambele mâini, de la 
depărtarea obişnuită, îi slabiti 
încleştarea prin următoarele mişcări 
- efectuarea unui pas cu piciorul 
stâng înapoi, răsucind vârful 
piciorului astfel încât călcâiele 
formează un unghi drept. Procedati 
ca în fig. 56a, executând odată cu 
pásirea inapoi si o loviturá cu 
marginea cubitalá a máinii drepte 
la tâmpla sau artera carotidă dreaptă 
a acestuia. Datorită elanului 
ridicării braţului drept şi apăsării 
cotului dumneavoastră pe 
articulaţia mâinii sale stângi, care 
produce un dureros efect de 
pârghie, s-ar putea ca încleştarea să 
se desprindă, dar efectul de şoc al 
loviturii cu "tăişul” cubital al mâinii 
va desprinde garantat orice 
sugrumare reală (fig. 56 b). Pentru 
a executa pârghia descrisă in 
continuare, cuprinde{i , odată cu 
lovirea cu "táisul" palmei, cu mâna 
stângă, de jos, articulaţia dreptei 
partenerului. 

Conduceti atent braţul, perfect 
întins, al partenerului, pentru ca 
pârghia să aibă efect continuu, iar 
oponentul, pierzându-și echilibrul, 


fig. 56.a 
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să nu poată executa alte acţiuni 
agresive. Pivotarea de 180° pe 
vârful piciorului stâng, în sensul 
deplasării acelor de ceasornic, se 
face pentru executarea pârghiei de 
mână. Nu faceţi paşi sau mişcări 
suplimentare, ci doar pe cele 
descrise mai sus. Elanul şi forţa 
apăr provin din cele două 
pivotări cunoscute, executate întâi 
pe vârful piciorului stâng, la 90°, 
apoi cu dreptul la 180°. Ele nu 
provin însă numai din mişcările 
energice ale picioarelor, ci a între- 
gului corp - braţe, umeri, şolduri. 
Puteţi constata dacă stăpâniţi într- 
adevăr bine acest exerciţiu dacă vă 
degajati fără prea mare efort din 
încleştarea partenerului şi îl puteţi 
sili cu uşurinţă, prin pârghia mâinii 
să îngenuncheze (fig. 56 c). 

Procedeul se compune din 
mai multe mişcări, care toate însă 
constituie un singur procedeu unitar 
de apărare. 
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4. Degajarea din încenturarea 
dorsală pe sub braţe 

Acest procedeu vă va 
demonstra efectul unei pârghii 
asupra articulației mâinii printr-o 
altă formă şi folosirea unei pârghii 
de flexare a braţului, combinată cu 
pârghia mâinii. Veţi găsi aici, 
pentru prima dată, folosirea unui 
exerciţiu de rulare înainte drept 
legătură practică pentru obţinerea 
degajării. 

La încenturarea dorsală pe sub 
brațe, partenerul va închide incen- 
turarea apucându-şi cu mâna 
dreaptă articulaţia mâinii stângi, 
aceasta fiind de fapt cea mai uzuală 
şi răspândită formă de incenturare. 
Printr-o mişcare rapidă conduceţi 
braţul dumneavoastră drept cât mai 
mult înapoi, pregătindu-vă totodată 
se executaţi cu mâna stângă o pâr- 
ghie la mâna dreaptă a partenerului. 
Apucati cu mâna dreaptă cotul sau 
mâneca partenerului în regiunea 
cotului (fig. 57 a) 

Prin tracţiunea cotului său 
înainte şi printr-o apăsare cu mâna 
stângă pe dosul dreptei sale puteţi 
executa în cazul agresiunii reale o 
foarte dureroasă pârghie la mâna 
oponentului. Nu puteţi executa însă 
această pârghie la antrenamente, 
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deoarece partenerul ar refuza să se 
mai antreneze cu dumneavoastră. 
Dar în cazul unei agresiuni reale, 
pârghia trebuie executată sub forma 
unei lovituri cu mâna stângă pe 
dosul dreptei agresorului (fig. 57 b). 

Partenerul va trebui, imediat 
ce va simţi aplicarea corectă a 
pârghiei, să desprindă încenturarea. 

Păstrând poziţia ilustrată prin 
figura b, executaţi un mic pas cu 
piciorul stâng înainte, plasați palma 
dumneavoastră stângă pe dosul 
dreptei partenerului, astfel încât 
vârfurile degetelor sale şi ale dum- 
neavoastră să indice în aceeaşi 
direcţie, ceea ce permite pătrunde- 
rea policelui în palma dumnea- 
voastră. Efectuaţi o întoarcere de 
180*pe vârful piciorului stâng, in 
sensul deplasării acelor de 
ceasornic, silindu-l prin efectul pâr- 
ghiei triple - mână, cot, umăr - să 
se culce pe sol. Nu intrerupeti în 
timpul întoarcerii tracţiunea la cotul 
drept al partenerului. Bratul său 
drept este flexat din cot (fig. 57 c). 
Prin tracţiunea cotului cu mâna 
dreaptă şi împingerea cu palma 
stângă pe dosul dreptei sale îl puteţi 
sili să se culce pe sol. 
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fig. 57 c 


fig. 57 b 
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| fig. 58a 


fig. 58 c 


5. Atacul frontal la umăr 

Partenerul împinge cu mâna 
dreaptă în umărul dumneavoastră 
stâng, executând totodată un pas cu 
dreptul înainte. Ocoliţi atacul prin 
binecunoscuta întoarcere la stânga, 
deplasând piciorul stâng înapoi şi 
răsucind călcâiul cu 90°. 

Prizati cu dreapta mâna stângă 
a partenerului (fig. 58 a) şi o apăsaţi 
cu policele drept pe dosul mâinii 
sale. Introduceţi celelalte patru 
degete în interiorul palmei sale. 

Executaţi acum un pas înainte 
pe vârful piciorului stâng, în 
semicerc, în sensul deplasării acelor 
de ceasornic şi loviți energic cu 
palma stângă în cotul drept al 
partenerului, obţinând înălţarea 
acestuia şi desprinderea prizei 
mâinii partenerului prin cunoscuta 
pârghie a mâinii. 

Înfrângerea agresorului real 
cu acest procedeu se obţine prin 
poziţia culcat pe burtă, cea mai 
lipsită de apărare. Executati pro- 
cedeul la antrenament cu multă 
atenţie şi întărind efectul pârghiei 
de mână prin apăsarea cu palma 
stângă pe cotul partenerului; trageţi 
cu mâna dreaptă. Această pârghie 
are o mare eficacitate de extensie a 
braţului sáu. Executati procedeul 
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încet şi fără brutalitate, deoarece 
executarea sa în forţă şi viteză poate 
avea grave urmări de accidentare a 
cotului, contorsionarea tendoane- 
lor, luxarea şichiar fracturarea 
cotului, 

i Dar în cazul agresiunii reale, 
trebuie să actionati fulgerător si cu 
forţă maximă, procedeul impunând 
respect chiar şi răufăcătorilor inráiti. 
A acţiona cu forţă şi iuţeală în cazul 
acestui procedeu înseamnă a-l culca 
pe agresor "pe burtă”, prin efectul 
dureros al pârghiei combinate 
asupra mâinii şi cotului. 

Imaginati-va că agresorul ar fi 
o mătură, iar braţul acestuia coada 
măturii. 

Trebuie să-i conduceţi braţul 
exact ca la o máturare, de la stânga 
la dreapta. Tractiunea şi împingerea 
braţelor dumneavoastră trebuie 
să-l proiecteze violent la sol. În 
comparaţie cu efectul multiplicat de 
pârghia combinată, forţa cheltuită 
este mică. 
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6. Atacul diagonal la umăr 

La acest exerciţiu veţi face 
cunostintá cu altă pârghie a mâinii 
şi braţului, mai eficace decât cele 
prezentate până acum! A ataca di- 
agonal înseamnă în cazul nostru 
atac executat de partener cu mâna 
dreaptă la umărul dumneavoastră 
drept, situat diagonal opus celui al 
partenerului. Acest atac este urmat, 
de regulă, de o tracţiune spre 
adversar. 

Cedaţi tracţiunii partenerului 
şi executaţi un pas înainte cu dreptul 
(călcâiele formând un unghi drept). 
Simulati, în acelaşi timp, o lovitură 
scurtă, fulgerătoare cu pumnul la 
plexul său solar. Prizati rapid cu 
mâna stângă dreapta partenerului, 
plasând policele pe dosul mâinii 
sale (fig.59 a) şi aşezaţi, în con- 
tinuare şi policele drept pe dosul 
aceleiaşi mâini. Încleştaţi ambele 
mâini în jurul mâinii prizate a 
partenerului, executaţi o întoarcere 
la stânga, blocând mobilitatea sa şi 
cu ajutorul braţului drept plasat la 
spatele dreptului său, îl veţi de- 
zechilibra - aplecându-vă înainte şi 
răsucindu-i mâna agresoare obţineţi 
desprinderea acesteia de la reverul 
drept. (fig. 59 b). 

Fiţi foarte atent asupra poziţiei 
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Sas 


fig. 59a 


ue 


fig. 59 b 


a 


fig. 59 c 


mâinilor dumneavoastră. la exe- 
cutarea acestei pârghii rotative! 
Ambele police trebuiesc plasate pe 
dosul mâinii sale, celelalte degete 
aflându-se în interiorul palmei. 
Executarea pârghiei produce 
dureroase efecte nu numai asupra 
articulației mâinii, ci şi a cotului şi 
umărului. Efectul maxim se obţine 
când braţul partenerului este extins 
sau flexat uşor; când braţul par- 
tenerului este lipit de corp el poate 
opune o anumită rezistentă acestui 
procedeu. Cea mai favorabilă po- 
ziţie a braţului este cea ilustrată prin 
fig. 59 b. 

Nu vă mulţumiţi însă doar cu 
flexarea mâinii sale, ci rásuci(i-o 
spre exterior! Efectul pârghiei este 
instantaneu şi foarte dureros, silind 
agresorul automat să ajungă “la 
sol”. 

Este necesar ca partenerul să 
stăpânească bine “căderea laterală 
pe partea stângă” din picioare, 
deoarece pârghia îl proiectează cu 
spatele pe sol. 

Pentru obţinerea “capitulării” 
unui agresor real trebuie să-l culcati 
pe sol şi să ingenunchiati pe bicep- 
sul său (fig. 59 c). 
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7. Atac frontal 
cu ambele braţe 

O mostră a clasicului JIU 
JITSU este procedeul descris aici 
împotriva unui atac frontal cu 
ambele braţe şi care urmăreşte 
apăsări sau împingeri. 

Autoapărarea după metoda 
KARATE pune accentul pe tehnici 
de lovire sau împingere, iar centrul 
de greutate al metodei AIKIDO se 
sprijină pe tehnici articulare. 

Dar JIU JITSUL originar 
cunoştea deja această diversitate de 
tehnici sub forma unei eficace 
combinaţii, în spiritul celui de al 3- 
lea principiu de bază “desfăşurarea 
forţei maxime". 

Exercitiul demonstrat aici se 
compune din: 

a. mişcare de ocolire şi tehnică 
de lovire; 

b. aplicarea unei pârghii sub 
menţinerea echilibrului propriu; 

c. executarea pârghiei, adică 
aruncarea la sol. 

Exersaţi apărarea împotriva 
acestui atac frontal cu ambele braţe, 
lăsând partenerul să va apese sau 
să vă împingă cu ambele braţe în 
regiunea umerilor sau braţelor. 
Executati binecunoscuta retragere 
cu piciorul drept înapoi, răsucind 


cem 


fig. 60 a 


x 


fig. 60 b 


r 


fig. 60 c 


120 


JIU JITSU 


şi umărul drept în această direcţie. 
(Nu uitaţi că ambele călcâie trebuie 
să formeze unghiul de 90 °). Odată 
cu retragerea piciorului drept, loviți 
cu marginea cubitală a mâinii 
drepte articulaţia braţului stâng al 
partenerului, iar cu palma stângă 
impingeti sub cotul braţului sáu 
drept. Efectul combinat al ocolirii 
atacului cu mişcarea de lovire şi 
împingere dezechilibrează parte- 
nerul (fig. 60 a). 

Ín timpul dezechilibrárii sale 
nu vă este greu să-i aplicaţi pârghia 
“mâinii” (fig. 60 b), să întăriţi 
efectul pârghiei printr-un pas cu 
stángul înainte şi prin eficacea 
pârghie de extensie a braţului să 
provocati căderea sa înainte (fig. 60 
c). 

Descrierea pârghiei de 
extensie a brațului “ o puteți reciti 
la atacul frontal la umăr. A pro- 
voca căderea înainte a partenerului 
înseamnă a continua mişcarea sa de 
împingere “înainte”. 

După un antrenament mai 
îndelungat deveniți capabil să 
ocoliti fulgerător atacul şi să exe- 
cutaţi procedeul rapid, neîntrerupt. 


8. Strangularea laterală 


cu anteb; 

Acest atac este cunoscut şi sub 
denumirea cheie cefală laterală, 
precum şi sub cea de "cutia de 
transpiratie", deoarece provoacă o 
abundentă transpiratie. În această 
cutie ajungem când nu am fost 
suficient de rapizi în acţiunea 
scoaterii din luptă a agresorului. Cel 
mai eficace procedeu de degajare 
din acest atac este următoarea 
tehnică de apărare, bazată pe o 
aruncare. Lăsaţi partenerul să vă 
aplice strangularea laterală cu 
antebraţul, convenind de la încput 
cu el să nu o aplice prea brutal, 
deoarece pentru însuşirea proce- 
deului de degajare aveţi nevoie, la 
început, de puţină libertate de 
mişcare. Cedaţi tracţiunii spre sol 
a partenerului, fără a vă lăsa 
dezechilibrat, asigurându-vă în 
primul rând o stabilitate trainică. 
Rotiti braţul stâng peste umărul 
drept al partenerului şi plasați 
palma, marginea cubitală a mâinii 
sau antebraţul pe tâmpla, gâtul, sau 
fata sa. Până în această clipă nu aţi 
flexat prea mult genunchii şi astfel 
aveţi suficientă arie de ináltare a 
mâinii stângi în sus, spre faţa 
partenerului (fig. 61 a). 
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Flexati mai adànc genunchii 
şi loviți cu palma dreaptă în gamba 
dreaptă a acestuia. Dezechilibrân- 
du-se, el vă oferă posibilitatea ur- 
mătoarelor acţiuni (fig. 61 b). 

Ínáltati-và putin, intárind 
totodată cu palma stângă apăsarea 
pe tâmpla partenerului şi îm- 
pingând cu palma dreaptă piciorul 
drept al acestuia mai sus veţi 
deplasa centrul său de greutate şi 
sprijin pe piciorul stâng. În clipa 
următoare loviți cu călcâiul stâng 
în piciorul stâng de sprijin al 
partenerului şi executaţi căderea 
laterală pe partea stângă, fără a 
putea utiliza însă mâna dumnea- 
voastră stângă pentru lovitura 
amortizatoare. Nu aveţi teamă, 
contactul cu solul va fi uşor, deoa- 
rece şocul căderii este suportat de 
agresor, dacă nu va executa şi el o 
corectă cădere pe stânga şi nu va 
executa cu mâna stângă lovitura 
amortizatoare (fig. 61 c). 

Agresorul care v-ar aplica 
brutal. strangularea laterală, cel 
târziu în cursul căderii o va des- 
prinde, în caz contrar resim(ind 
contuzii şi scuturături neplăcute pe 
întregul corp fiind astfel silit să des- 
prindă totuşi încleştarea. 


fig. 61 a 


fig. 61 c 
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fig. 62 a 


fig. 62 b 


fig. 62 c 
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9. Încenturarea frontală 
pe sub braţe 

Inten{ionat sunteţi expus unor 
atacuri din ce în ce mai puternice. 
Trebuie să vă asumaţi sarcina 
stăpânirii unor exerciţii mai grele. 
Când suferiti din partea unui 
agresor o astfel de încenturare 
frontală pe sub braţe încât vi se pare 
că nu mai puteţi inspira, vă sufocati, 
sau vi se fracturează coloana ver- 
tebrală fiţi sigur cá aţi încăput pe 
mâinile unui luptător care expe- 
rimentează pe dumneavoastră priza 
de piept. Însă. dacă ati exersat cu 
sârguinţă exerciţiile de până acum, 
nu aveţi motiv de îngrijorare, sau 
descurajare. 

O lovitură cu genunchiul 
stâng în abdomen, urmată de res- 
pingerea bărbiei şi proiectarea sa 
pe spate, îl vor face să recunoască 
repede că s-a aventurat într-un con- 
tact corporal prea apropiat cu un 
expert în Jiu Jitsu. 

Exersati iarăşi cu partenerul 
dumneavoastră menajându-l de 
lovituri, împingeri, tehnici arti- 
culare şi aruncări prea brutale. Dar 
şi el va trebui să desprindă încen- 
turarea, când constată că executaţi 
o lovitură uşoară cu genunchiul în 
abdomen, sau respingerea bărbiei 
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cu palma dreaptă (executată cu 
mare atenţie). Dar unui agresor real 
îi veţi executa această respingere a 
bărbiei prin împingeri puternice cu 
scurte întreruperi. Odată cu 
împingerea în bărbie, prizati cu 
stânga regiunea cotului său drept 
(fig. 62 a). 

Prin lovitura genunchiului ati 
apropiat piciorul stáng de piciorul 
sáu drept. Plasa(i acum talpa 
stángului lateral, lângă piciorul său 
drept, tracţionaţi cu stânga cotul 
drept al acestuia şi impingeti cu 
palma dreaptă puternic bărbia spre 
spate. Efectul acestei pârghii el o 
va resim(i de-a lungul întregii 
coloane, ceea ce va duce la deze- 
chilibrarea sa şi la primejdia căderii 
pe spate (fig. 62 b). 

Căderea sa este accelerată nu 
prin respingerea sau tracţiunea la 
cot, ci prin executarea marii se- 
cerări exterioare (numită în Judo 
O Soto Gari), care îl proiectează 
rapid la sol. Fără a schimba poziţia 
corpului, pendulati piciorul drept, 
lateral pe lângă dreptul partenerului 
şi readucándu-l energic înapoi loviți 
cu tendonul în spaţiul său popliteu. 
El cade fulgerător (fig. 63 c). 
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10. Încenturarea frontală 
peste braţe 

Printr-o priză superioară, un 
luptător v-ar putea lega astfel 
braţele de corp încât să vă simtiti 
fără apărare, lucru datorat reducerii 
libertăţii de mişcare şi amenințării 
pierderii stabilităţii. Deplasati 
centrul de greutate în jos, ză- 
dărnicind intenţia de a vă ridica de 
la sol, obţinând totodată mărirea 
libertăţii de mişcare şi posibilitatea 
prizării picioarelor agresorului. 
Exersaţi după încenturarea de către 
partener menţinerea echilibrului 
propriu prin executarea unei 
genuflexiuni adânci, cu picioarele 
depărtate, împingând puternic 
braţele lateral şi depărtând corpul 
cât mai jos. Veţi prinde rădăcini, 
iar partenerul are senzaţia că a 
apucat prea aproape de gură un sac 
de cartofi, care acum la înălțare 
alunecă spre fundul sacului. Fiţi 
atent la executarea genuflexiunii cu 
picioarele depărtate să vă păstraţi 
tălpile lipite de sol (fig. 63 a). 

Apucaţi acum picioarele par- 
tenerului în regiunea spaţiilor 
poplitee şi printr-o ináljare energică 
îl săltaţi pe vârfuri. Înfrângerea sa 
este deja sigură şi-l puteţi arunca 
prin secerarea piciorului său drept. 
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2⁄ llul. 


fig. 63 c 


Începutul mişcării se vede în figura 
63 b. 

Partenerul zvâcneşte in sus 
atât prin înălţarea dumneavoastră, 
cât mai ales prin tracţiunea mâinilor 
executată în partea din spate a 
articulației genunchilor - "spaţiile 
poplitee" - fiind dezechilibrat 
complet, aruncarea prin secerare îl 
proiectează imparabil cu spatele pe 
sol. 

Aruncarea sileşte şi agresorii 
cei mai înverşunaţi să desprindă în- 
centurarea urgent. Întăriţi efectul 
mişcării de secerare prin deplasarea 
pieptului înainte şi printr-o trac- 
tionare fulgerătoare executată cu 
ambele braţe la picioarele opo- 
nentului veţi putea arunca cu efect 
zdrobitor şi cei mai grei şi puternici 
agresori la pământ (fig. 63 c). 

Important! Cruţaţi gleznele 
partenerului executánd secerarea cu 
talpa si cu tendonul lui Achile. 

V-aţi convins cá "a cunoaşte” 
nu înseamnă şi "a şti” să executaţi 
procedeul. Mişcările rapide, 
reflexele fulgerătoare de apărare, se 
obţin numai printr-un antrenament 
plin de răbdare. 
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11. Strangularea din spate 
cu bratul 


Încolăcirea gâtului cu braţul, 
din spate, este pentru cel atacat prin 
acest mod ceva neaşteptat şi solicită 
o reacţie fulgerătoare din partea 
apărătorului. În caz contrar agre- 
sorul exploatează straşnic lipsa de 
echilibru a celui atacat, executând 
nu numai o strangulare, dar şi o 
dureroasă întindere a coloanei 
vertebrale a acestuia. Ideal ar fi 
plasarea unei lovituri cu cotul 
înapoi în coastele agresorului, dar 
când acesta are o puternică mus- 
culatură abdominală şi dispune de 
o mare forţă fizică, lovitura ar avea 
un efect minor. 

Motiv de pierdere a cum- 
pătului nu aveţi însă, cel mult să 
plecaţi capul şi să-l aruncaţi pe 
agresor peste umăr. Exersa(i deci 
procedeul clasic, denumit în Jiu 
Jitsu aruncarea peste umăr, arun- 
carea cea mai îndrăgită şi în Judo. 
Asiguraţi-vă stabilitatea executând 
un pas cu piciorul stâng înapoi, între 
picioarele agresorului. 

- Pentru protejarea gâtului 
dumneavoastră apucati cu ambele 
mâini, de fiecare parte a gâtului, 
antebraţul şi braţul agresorului, iar 
prin inspiraţie asigurati-va o portie 


fig. 64 b 


fig. 64 c 
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de aer" (fig. 65 a). 

Observati că prin intermediul 
şoldului stâng aveţi un contact cor- 
poral strâns cu agresorul, ceea ce 
v-a mărit stabilitatea. Nu lăsaţi 
niciodată agresorul să vă îndoaie 
înapoi, preveniţi aceasta prin 
executarea pasului cu piciorul stâng 
înapoi, flexând uşor genunchii. 
Íncárcati oponentul pentru arun- 
carea peste umăr printr-o rapidă si 
irezistibilă aplecare a trunchiului 
înainte. Pentru aceasta apucati cu 
mâna dreaptă braţul drept al 
acestia, iar cu stânga tracţionaţi-i 
wt in jos pentru protejarea 
gâtului (fig. 65 b) 

Pregátirea aruncárii peste 
umár este incheiatá. Faceti un pas 
cu dreptul înapoi si aplecând 
fruntea până la nivelul genunchiului 
stâng tractionati cu ambele mâini 
braţul oponentului. Acesta poate fi 
aruncat de la uşor, la zdrobitor, în 
raport cu scopul urmărit, antrena- 
ment sau apărare legitimă. 
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1 n te 
cu mâna 

Apropierea corporală a 
agresorului, în cazul strangulării din 
spate cu braţul o resim(iti in mod 
extrem de neplăcut. Însă, tocmai 
datorită acestui contact strâns aţi 
avut posibilitatea să-l încărcaţi şi să 
vă descotorosiţi de el prin aruncarea 
peste umăr. 

Pare mult mai greu de exe- 
cutat o lovitură eficace asupra 
agresorului care strangulează din 
spate cu mâinile, întrucât braţele 
acestuia pot fi flexate sau întinse şi 
agresorul mai îndepărtat de noi. Dar 
metoda Jiu Jitsu nu sileşte pe 
nimeni să fie şablonist, folosind 
acelaşi procedeu indiferent de stilul 
atacului. În dura luptă corporală, 
mintea asiatică a produs multe 
variante flexibile ale procedeelor de 
bază. 

Nu opuneti o rezistenţă lipsită 
de sens strangulării cu mâna, ci 
alunecaţi uşor, ca valurile în fata 
vântului, în lateral, executând un 
pas înapoi cu piciorul stâng, lângă 
piciorul stâng al agresorului. Odată 
cu aplecarea bărbiei spre piept, 
pentru uşurarea apăsării de su- 
grumare executată de mâinile 
agresorului, plasați o lovitură cu 
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vârful cotului drept în plexul solar 
al acestuia, sau în coastele sale, soc 
care îl deviază (fig. 65 a). 

Îngenuncheaţi pe rotula 
stângă şi apăsaţi fără întârziere cu 
policele stâng pe dosul mâinii 
drepte a agresorului, care acum a 
devenit accesibilă; celelalte degete 
pătrund în palma acestuia. Chiar şi 
degetele mâinii dumneavoastră 
drepte trebuie să pătrundă în palma 
Sa şi policele drept să apese alături 
de cel stâng. Amintiţi-vă de pârehia 
rotativă (atacul diagonal la umăr); 
multipla ei eficacitate este ire- 
zistibilă, astfel încât aveţi agresorul 
în mâini (fig. 65 b). 

Acum aveţi posibilitatea, în 
funcţie de antrenament, sau apărare 
legitimă, de a proiecta agresorul 
uşor pe spate, sau de a-l zdrobi prin 
forţa centrifugală nimicitoare, 
înzecită prin efectul pârghiei (foto 
65c). 

Observati cá prin acest pro- 
cedeu abil, cei mai vigurosi agresori 
se înalţă singuri, împingând 
puternic cu picioarele în sol, pentru 
a scăpa de efectul dureros al 
pârghiei rotative. 
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fig. 66 b 


fig. 66 c 
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13. "Palma" 

Până acum partenerul v-a fost 
mereu "corporal" apropiat şi aţi 
avut posibilitatea prizei imediate şi 
a aplicării procedeului de apărare. 
O autoapărare eficace nu evită 
contactul corporal apropiat, ci îl 
foloseşte util pentru autoapărare, 
conform principiului ocolire nu 
cedare. 

"Ocolirea" ciocnirii cu agre- 
sorul care loveşte, împinge, calcă, 
sau împunge, la marginea atacului 
său căzut în gol prin reacţii 
fulgerătoare de apărare şi atragerea 
sa în urmarea dezastruoasă a 
elanului său de atac o veţi învăţa 
prin apărarea de la distanţă. 

Din străvechi timpuri, ofensa 
cea mai uzuală şi ruşinoasă era 
lovirea feţei, adicăpalma. lar tipica 
apărare împotriva loviturilor tintite 
asupra capului se face prin pararea 
cu antebraţul (stâng când agresorul 
loveşte cu dreapta) şi îndepărtarea 
capului din direcţia loviturii prin 
aplecarea laterală a corpului cu 
ajutorul unui mic pas lateral. Nu se 
interpune doar braţul, ci se loveşte 
puternic cu marginea cubitală a 
mâinii pe articulaţia mâinii agre- 
sorului, ceea ce are efect şocant şi- 
1 face deseori pe agresor să urle de 
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durere (fig. 66 a). 

Treceti apoi la contraatac - pas 
lateral cu stângul pe lângă acesta, 
menţinând antebraţul stâng înălțat, 
impingeti antebraţul drept sub axila 
sa, din spate, în articulaţia braţului 
său, flexându-i astfel braţul şi 
putând aplica pârghia umărului 
(fig. 66 b). 

Aplecaţi corpul înainte si prin 
efectuarea unei mişcări de indljare 
şi tracţiune îl siliţi la o cădere 
forțată. Înălţat pe vârfuri, din cauza 
durerii, şi condus prin mişcarea 
dumneavoastră de înălţare si 
tracţiune, el îşi pierde echilibrul şi 
cade neplăcut, puternic, pe spate 
(fig. 66 c). 

Eficacitatea pârghiei umărului 
rezultă din apărarea antebraţului 
dumneavoastră stâng pe articulaţia 
mâinii sale în timp ce mâna dreaptă, 
încolăcită după lovitura agre- 
sorului, cuprinde articulaţia mâinii 
dumneavoastră stângi, întărind 
efectul apăsării. Lovitura dată din 
spate la articulaţia braţului agre- 
sorului este foarte importantă, 
întrucât asupra braţului întins nu se 
pot executa pârghii de îndoire. 
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14. Pararea loviturii 
de pumn 


Exercitiul anterior a demon- 
strat necesitatea ocolirii la timp a 
unui atac pentru preîntâmpinarea sa 
cu eficacitate. Este necesar să 
observați în primul rând poziţia 
agresorului, pentru a-i ghici inten- 
tiile; o stráfulgerare a ochilor săi, 
sau o inspiraţie zgomotoasă sunt 
semne sigure de declanşare a 
atacului. Atacul prin lovituri au ca 
ţintă cel mai sigurfigura (cap, faţă), 
dar şi trunchiul (plex solar, cord, 
coaste). 

Tinta agresorului poate fi 
dedusă din poziţia pumnilor săi. 
Când braţul este ridicat, lovitura 
probabilă vizează capul sau faţa, ea 
urmând să fie executată vertical. 
Numai în acest caz special vă puteţi 
apăra ca în exerciţiul numărul 13, 
ocolind însă lovitura agresorului 
printr-o pivotare spre interior. 

Când agresorul duce braţul 
lateral, sau ţine pumnul orientat în 
sus, poate {inti atât asupra capului 
cât şi asupra trunchiului (croşeu, 
sau upercut). În cazul ambelor 
atacuri puteţi folosi mult între- 
buintata apărare exterioară, 
lăsându-l să alunece pe lângă dum- 
neavoastră (fig. 67 a). 
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Bratul agresor este deviat 
printr-o parare cu marginea cubitală 
a mâinii din afară, lovind puternic, 
scurt şi arcuit, articulaţia mâinii 
potrivnice şi executând în acelaşi 
timp un mic pas înapoi cu piciorul 
drept. Odată cu pivotarea feriţi şi 
capul din direcţia loviturii, lăsân- 
du-l pe spate, lucru foarte necesar. 
Forţa loviturii agresorului îl face pe 
acesta să alunece pe lângă ţintă, 
când pararea şi pivotarea au fost 
executate corect. Acum este rândul 
dumneavoastră. Apucaţi-i mâna 
astfel încât stânga să cuprindă de 
sus, iar dreapta de jos, pumnul, 
deasupra articulației şi aplicaţi 
párghia rotativă (vezi exerciţiul 6). 
Ambele police se află pe dosul 
pumnului agresor (fig. 67 b). 

După parare vă aflaţi deja cu 
umărul stâng lateral lângă agresor. 
Executaţi acum un pas mare cu 
dreptul înainte, simulând fuga pe 
lângă agresor, ridicaţi braţul său, 
prins cu ambele mâini, energic, 
pentru aruncarea ce urmează. 
Odată cu păşirea ce urmează 
executaţi pe planta piciorului drept 
o rotire de peste 360? şi ingenun- 
cheati pe rotula stângă. Agresorul 
cade cu putere la sol (fig. 67 c). 


Alois GURSKI 131 


As ees —$—$— $$ $< $$ — 


15. Pararea interioară a 
loviturii de picior 

Evitarea la timp a loviturilor 
de picior necesită un ochi vigilent, 
iar ocolirea loviturii printr-o 
retragere nu este recomandabilă şi 
nici corectă, deoarece nimeni nu se 
poate retrage mai rapid decât 
lovitura de picior care (integte 
înainte, nici dacă are reflexe iuți. 

Singura posibilitate promiţă- 
toare de succes este ocolirea 
loviturii printr-o deplasare laterală, 
combinată cu o parare cu marginea 
cubitală a mâinii. Această ocolire 
se poate executa atât spre interior 
cât şi spre exterior, iar alegerea 
primei sau celei de a doua alterna- 
tive depinde de situaţia atacului 
respectiv şi nu de aptitudinile 
apărătorului. Trebuie să exersaţi 
ambele variante în aceiaşi măsură 
pentru a constata care formă de 
apărare vi se potriveşte mai bine, 
apărându-vă cu maximum de 
succes în cazul atacului real. 

Pentru aplicarea apărării 
interioare împotriva atacului cu 
lovituri de picior executate de 
agresor cu piciorul drept trebuie să 
rotiti mâna stângă în faţa abdome- 
nului, spre exterior. Palma trebuie 
să indice spre propriul corp. Numai 


132 

astfel veţi atinge piciorul agre- 
sorului dureros la pulpă. Întorcând 
apoi imediat palma către agresor 
veţi prinde rapid piciorul acestuia 
(fig. 68 a). 

Odată cu pararea şi priza 
piciorului atacant trebuie să 
executaţi şi un mic pas lateral spre 
dreapta pentru ocolire. El trebuie 
să fie mic, deoarece pasul mic se 
execută mai uşor decât cel mare şi 
fiindcă trebuie să fixaţi piciorul 
agresorului. Reţinând acest picior 
săriţi, executând un mare pas 
înainte, direct spre adversar, iar cu 
mâna liberă loviti-I la faţă sau plex, 
secerându-i cu piciorul dumnea- 
voastră drept piciorul de sprijin, 
chiar sub corpul său (fig. 68 b). 

Prin mişcările executate până 
acum ia naştere o forţă de proiectare 
la sol extraordinar de puternică, ce 
taie pofta de agresivitate a oricărui 
inamic. Agresorul cade, proiectat 
pe spate, prin înălţarea energică, cit 
mai sus, a piciorului său aflat în 
priză. La executarea loviturii cu 
pumnul în bărbie, sau la plex, pi- 
ciorul ce seceră trebuie să se afle 
deja în spatele piciorului de sprijin 
al agresorului (fig. 68 c). 
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16. Pararea exteriară a 

loviturii de picior 

Loviturile de picior sunt foarte 
periculoase, cauzând luxalii, 
contuzii, entorse şi răniri interne, 
însoţite de dureri paralizante. Un 
agresor care atacă cu piciorul are ca 
ţintă mai ales abdomenul, loviturile 
în această zonă putând cauza 
vătămări grave şi de lungă durată. 
Chiar dacă lovitura de picior a atins 
doar piciorul aceluia ce se apără, 
efectul acesteia se poate asemui cu 
lovitura de ciocan, mai ales când 
piciorul agresiv este incál(at. 
Fracturile tibiei sunt numai una din 
urmările acestei lovituri. Mai grave 
sunt loviturile recepționate în 
articulaţia genunchiului, ele putând 
produce ruperea tendoanelor, sau 
spargerea rotulei, ceea ce înseamnă 
infirmitate. 

Pentru executarea apărării 
exterioare împotriva loviturii de 
picior, rotiti mâna stângă spre inte- 
rior, evitând încasarea loviturii 
printr-un pas lateral (piciorul 
dumneavoastră drept executând o 
pivotare de 90°inapoi). Palma 
trebuie să lovească puternic pulpa 
agresorului, deviind direcţia 
loviturii, pararea făcându-se lateral 
din afară. Apoi mâna dreaptă apucă 
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imediat piciorul lovitor la călcâi, 
lângă mâna stângă (fig. 69 a). 

Săriţi rapid spre agresor, cât 
mai aproape de el şi ridicaţi 
fulgerător piciorul său cât mai sus 
(fig. 69 b). 

Cu cât v-aţi apropiat mai mult 
de el cu atát mai mare este efectul 
aruncării. Pierzând contactul cu 
solul, agresorul pluteşte prin aer "în 
mâinile dumneavoastră”. Cu mâna 
aşezată pe călcâiul său îl puteţi 
proiecta cu uşurinţă cât mai razant 
la sol. 

Unui agresor brutal şi pericu- 
los îi puteţi administra o contralo- 
vitură cu piciorul stâng la articulaţia 
genunchiului. Dar acest procedeu 
este admis de lege numai în situaţia 
legitimei apărări, când viaţa vă este 
serios primejduită (fig. 69 c). 

'Fiti însă foarte atent la 
antrenamente pentru a evita trau- 
matizarea partenerului. 
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17, Apărarea împotriva 
bastonului lung 

Agresorul care atacă cu un 
obiect lung şi greu, poate mânui 
arma, din cauza greutăţii ei, doar 
cu ambele mâini, din care cauză 
mişcarea sa este mai înceată decât 
a agresorului hotărât. 

Exersati mai întâi o combina- 
tie de pasi care permit ocolirea 
agresorului, fără a vă îndepărta de 
el. 

Priviţi cu atenţie ilustratia 
poziţiei de bază (fig. 70 a) şi ob- 
servati că apărătorul îşi păstrează 
piciorul drept în aceeaşi poziţie. Cu 
piciorul stâng execută un pas late- 
ral, apropiindu-se astfel de agresor 
şi aflându-se numai în treacăt fron- 
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tal cu acesta. Dar, în continuare. cel 
ce se apără pivotează cu piciorul 
drept înapoi, la 90°, picioarele sale 
formând un unghi drept, prin care 
a ocolit lateral agresorul. Deci - pas 
lateral spre stânga, braţul stâng 
lovind în jos şi pas la dreapta, 
înapoi. 

Cu putin timp înaintea 
inál(árii armei de către agresor, dar 
nu mai înainte ca acesta s-o fi 
înălţat, ocoliţi-l printr-o mişcare de 
alunecare laterală şi daţi braţului 
său lovitor o mişcare de deviere, 
lovitură la articulaţia mâinii sau 
antebraţului său (fig. 70 b). 

Apucaţi cu mâna stângă 
mâneca sa şi loviți cu palma dreaptă 
în bărbia acestuia (la antrenamente 
impingeti doar uşor în bărbia 
partenerului). Atenţie! Derutat de 
mişcarea de ocolire, agresorul a 
lovit în gol şi nu mai are timp să 
repete lovitura, mai ales că nu vă 
mai aflaţi în faţa sa, ci foarte 
aproape de el. Arma nu îi mai este 
folositoare. 

Executati încă o lovitură la 
figura sa, directionati puternic 
braţul sau mâneca dreaptă spre sol, 
în jos, proietându-l prin aceasta pe 
spate mai ales prin ridicarea de ma- 
re secerare din exterior (cunoscută 
în Judo sub denumirea O Soto 


Gari) (fig. 70 c). Începutul şi 
finalizarea acestei secerări o puteţi 
revedea în ilustratia exerciţiului 
numărul nouă. 

Important! Luaţi startul 
mişcării de ocolire legată cu 
pararea cu mâna stângă in 
momentul când agresorul înalţă 
arma pentru a lovi. Nici mai 
înainte, nici mai târziu. La acţiuni 
prea timpurii agresorul dispune de 
timpul necesar schimbării direcţiei 
loviturii şi posibilitatea de a vă lovi 
în decursul deplasării pentru 
ocolire. La o ocolire întârziată, de 
exemplu când agresorul a reuşit să- 
şi înalțe deja complet arma, veţi 
ajunge direct în raza de acţiune a 
bastonului său. 
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18. Apárarea impotriva 

bastonului scurt 

O armá de lovire, pe care 
agresorul o conduce doar cu o 
singură mână, nu trebuie să fie 
neapărat bastonul, este mult mai 
periculoasă decât una condusă cu 
ambele mâini datorită greutăţii ei. 

Cu o astfel de armă, o piatră, 
o sticlă de băutură, sau bastonul 
scurt de poliţie, agresorul este la fel 
de iute şi mobil ca şi apărătorul, 
lansând cu o singură mână lovituri 
iuți, foarte periculoase. 

Pentru lansarea loviturii el nu 
se mai opreşte, ci îşi ridică doar 
arma, mişcare foarte rapidă, şi 
făcând un singur pas înainte o 
proiectează asupra dumneavoastră, 
dacă bineînţeles nu îl veţi putea 
ocoli. 

Dar când veţi ocoli lovitura 
prin binecunoscuta pivotare laterală 
de 90° şi deviati direcţia loviturii 
prin pararea cu marginea cubitală 
a mâinii stângi, lovitura sa va alu- 
neca pe lângă dumneavoastră "în 
gol”. 

Agresorul care se apropie cu 
paşi rapizi (fig. 71 a) va lovi "in gol" 
dacă ocoliti, corect forţa lui fiind 
deviată şi folosită împotriva sa prin 
aplicarea procedeului aruncarea 
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peste umár (denumită în Judo Seoi 
Nage), cunoscut deja de la exer- 
ciţiul numărul 11. 

Cufundati-va uşor şi suplu sub 
lovitură şi executaţi o lovitură înaltă 
de parare la articulaţia mâinii înar- 
mate a agresorului. 

Imediat după parare executaţi 
un pas cu dreptul spre acesta, 
apucati cu mâna stângă mâneca sau 
mâna sa dreaptă efectuând o 
pivotare cu piciorul dumneavoastră 
drept şi vă înălțaţi energic braţul 
drept sub axila sa dreaptă (fig. 71 
b). Ambele picioare se află în faţa 
agresorului realizând un contact 
corporal apropiat cu pieptul şi 
abdomenul său. Printr-o înălţare, el 
va ajunge pe vârful degetelor de la 
picioare, pierzându-și stabilitatea 
(fig. 71 b). 

Întindeţi puternic genunchii, 
încărcaţi-l pe şold si aplecaţi-vă 
puternic înainte, trăgând totodată 
rapid cu ambele brațe de braţul său 
aflat în priză (fig. 71 c). Executarea 
aruncării peste umăr cu spatele la 
sol, după o exersare conştiincioasă 
o să vi se pară un fleac (fig. 71 d). 
Prin exersare, mişcările parţiale, 
adică fazele procedeului se vor 
contopi în una singură. 

Important! Exersaţi. Aceasta 
este singura cale spre măiestrie. 
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fig. 71 d 
procedeul descris mai sus are 


numeroase variante, două fiind 
recomandabile: 


a. Utilizarea dupá parare a 
pârghiei de flexare a braţului şi 
contorsionárii umárului, cu arun- 
care (exerciţiul 13). 

b. Executarea simultană cu 
plasarea a unei lovituri de pumn in 
bărbie sau plexul solar al agreso- 
rului. 
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19. impungerea 
in abdomen 

Despre lupte si dispute cu 
cuțite auzim încă din copilărie, din 
păcate destul de des. Orice om 
civilizat va evita astfel de încăierări 
primitive. Dar când veţi fi atacat de 
un cufitar, veţi fi silit să vă aparati 
viaţa serios ameninţată. Când aveţi 
convingerea că-l puteţi lămuri prin 
cuvinte liniştitoare să îndepărteze 
arma - încercaţi! Retrăgeţi-vă putin 
şi luaţi poziţia de luptă. Aceasta este 
calea cea mai logică, ideală, de 
aparare prin care puteţi împiedica 
o agresiune ce poate avea urmări 
fatale. Urmăriţi însă agresorul cu 
cea mai mare atenţie, pregătin- 
du-vă de apărare împotriva loviturii 
de cuţit. Observaţi de la bun început 
care figură de împungere vrea să o 
folosească. 

Dacă îşi (ine cuțitul astfel încât 
lama apare între police şi arătător 
lovitura va porni asupra abdome- 
nului dumneavoastră, adică de jos 
în sus, aceasta fiind împungerea cea 
mai des utilizată. 

Pornind de la poziţia de 
apărare evitaţi împungerea exe- 
cutând un pas cu piciorul drept în 
înapoi, executând totodată o lo- 
vitură puternică cu marginea 
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cubitală a mâinii stângi asupra 
articulației mâinii înarmate a agre- 
sorului. Împungerea este astfel 


fig. 72 d 


deviată în altă direcţie. Figura 72 
a ilustrează poziţia după această 
lovitură cu mâna sabie. În timp ce 
mâna dumneavoastră dreaptă se 
află încă în poziţia iniţială, cea 
stângă se pregăteşte pentru o nouă 
lovitură. 

Odată cu lovitura cu mâna 
sabie la articulaţia braţului agresor, 
cuprindeti cu cea dreaptă pe cea 
înarmată a agresorului (fig. 72 b). 
Cuprindeti apoi fără întârziere şi cu 
mâna stângă articulaţia mâinii 
înarmate a acestuia (presând cu 
ambele police pe dosul mâinii sale 
înarmate şi executaţi o întoarcere de 
360°. Această întoarcere completă 
se execută după un pas înainte cu 
piciorul drept. Rotiţi totodată 
piciorul stâng cu mare elan în cerc, 
spre înapoi şi ingenunchea(i (fig. 72 
c). 

Pentru aruncarea agresorului 
la sol, reamintiti-vá procedeul 
párghia rotativă (exerciţiul 14). Nu 
slăbiţi nicidecum pârghia de pe 
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mâna agresorului ci continuaţi 
efectul acesteia prin îngenunchere. 

În poziţia finală veţi constata 
că nu aţi realizat doar decierea 
cuţitului amenintátor, ci că aţi trántit 
cu putere pe agresor la sol. În caz 
că acesta continuă să menţină 
cuțitul în mână, dezarmaţi-l fără 
dificultate continuând contorsiona- 
rea mâinii înarmate prin pârghia 
rotativă (fig. 72 d). 

Important! Exersati la 
început cu un băț scurt, sau un cuţit 
de cauciuc, iar după însuşirea 
desăvârşită a procedeului de apă- 
rare puteţi exersa, cu un partener cu 
simţ de răspundere, apărarea 
împotriva cufitului blanc, numai 
astfel vă obişnuiţi cu seriozitatea 
primejdiei amenin(átore reale, 
constatând necesitatea devierii 
braţului înarmat al agresorului prin 
lovitura executată fulgerător cu 
marginea cubitală a mâinii stângi. 
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20. Impungerea la 
gât din exterior 

Ținând cuțitul la fel ca la 
exercitiul anterior, adicá intre po- 
lice si index, agresorul poate lansa 
împungeri spre zone mai înalte 
decât abdomenul, ţintind asupra 
toracelui, braţului, gâtului sau 
capului. 

Luaţi poziţia de apărare 
având piciorul drept avansat. În 
clipa înălțării armei de către opo- 
nent înaintați spre el printr-un pas 
cu piciorul stâng şi loviți braţul 
înarmat, cu marginea cubitală a 
mâinii stângi. ţinut vertical, pla- 
sându-i în acelaşi timp o lovitură 
cu pumnul drept în bărbie (fig. 73 
a). 

Cuprindeti urgent cu mâna 
stângă regiunea articulației mâinii 
înarmate răsucind-o astfel încât 
vârful lamei să indice spre cer. 
Executaţi acum şi un pas cu dreptul 
spre oponent, ajungând în 
faţa sa, în contact corporal 

apropiat. Plasaţi talpa 
A piciorului dumneavoastră 

S OA w stâng la distanţa de o palmă 
(3 M SUA) lângă cel drept al acestuia. 
Sa SN Pendulati piciorul dumnea- 

x voastră drept în spatele celui 
fig. 73 c drept al agresorului, seceránd la 
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revenire ambele sale picioare în 
regiunea spaţiilor poplitee; în timp 
ce mâna dumneavoastră stângă (ine 
sub control continuu mâna sa 
înarmată, apăsaţi cu podul palmei 
drepte în bărbia sa (fig. 73 b). 

Japonezii numesc această 
aruncare O Soto Guruma (marea 
roată exterioară). Datorită puter- 
nicului ei efect oponentul pluteşte 
orizontal prin aer, căzând apoi cu 
spatele puternic pe sol. 

Aruncarea are trei faze 
componente: 

1. pas energic cu piciorul 
stâng la un pas distanţă, lateral, 
lângă piciorul agresorului; propriul 
genunchi fiind puternic flexat în 
articulaţie, iar pieptul aplecat 
puternic înainte, în direcţia 
aruncării. 

2. O energică mişcare de 
pendulare a piciorului drept şi 
păstrarea prizei mâinii stângi la 
articulaţia mâinii înarmate a 
agresorului, menţinându-l astfel 
sub control. Vârful lamei armei sale 
este deviat în sus, prin răsucirea 
mâinii înarmate. 

3. Mişcarea de secerare cu 
gamba piciorului drept, la revenirea 
din pendulare, coincide cu clipa 
aruncării şi loviturii de pumn în băr- 
bia agresorului, trăgând puternic cu 
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mâna stângă mâna sa înarmată, în 
jos. 

Exersa(i bine aceste mişcări, 
mai întâi descompus pe faze, apoi 
curgător, fără opriri, până ce 
obţineţi o singură mişcare cursivă, 
neîntreruptă. Veţi constata singur 
cât de importantă este păstrarea 
sub control continuu a mâinii 
înarmate a oponentului, când veţi 
trece la apărarea împotriva armei 
tăioase reale. 

Prin tracţiunea braţului 
înarmat în jos, împingerea în bărbie 
şi secerarea picioarelor, agresorul 
este balansat câteva fracțiuni de 
secundă peste piciorul dumnea- 
voastră drept. lar dacă şocul con- 
tactului puternic cu solul, încheiat 
prin scuturarea întregului său corp 
nu l-a dezarmat încă, puteţi 
îndepărta uşor cuțitul (fig. 73 c), 
prin executarea pârghiei rotative la 
mâna sa înarmată şi îngenuncherea 
cu piciorul drept pe braţul său. 

Important! Oricât de 
primejdioasă ar fi antrenarea cu 
arma tăioasă, luaţi-vă curajul şi 
precauţiile necesare şi exersaţi, 
pentru a avea o imagine corectă 
asupra acestui atac primejdios. 
Concentraţi-vă atenţia la maxi- 
mum. 


142 JIU JITSU 


21. Lovit vi 
de cutit 
Cuţitarii antrenați îşi (in arma 


astfel încât să apară între degetul 
mare şi arătător. Apărarea împo- 
triva celor două forme de atac vi 
le-am descris anterior. 

Se poate însă întâmpla ca 
agresorul să ţină altfel cuțitul, 
anume astfel ca lama să apară sub 
degetul mic. Apărarea împotriva 
aşteptatei lovituri verticale cu cu- 
titul este necomplicată, simplă si 
eficace. 

Mişcarea de ocolire şi pararea 
cu marginea mâinii sunt în această 
variantă identice cu cele descrise la 
exercițiul 14. Însă piciorul drept nu 
este dus chiar atât de mult înapoi, 
întrucât acum va fi utilizat drept 
armă de lovire. Trebuie să deplasati 
geutatea corporală pe piciorul 
stâng, pivotând totodată partea 
superioară a corpului spre stânga 
(fig. 74 a). 

Cel mai important lucru din 
toate mişcările este obţinerea cât 
mai rapidă sub control a mâinii sale 
înarmate, imediat după mişcarea de 
ocolire. Apucati fără întârziere 
articulaţia mâinii sale înarmate cu 
mâna dreaptă, de jos, iar cu cea 
stângă de sus, astfel încât ambii 
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polici proprii sá preseze pe dosul 
mâinii înarmate (fig. 74 b). 

Rásuci(i acum astfel mâna sa 
încât arma să nu vă poată răni, cu 
ajutorul pârghiei rotative. În acelaşi 
timp cu executarea pârghiei loviți 
cu călcâiul drept în plexul solar, 
abdomen sau testiculele po- 
trivnicului. Dacă această lovitură nu 
a produs scoaterea sa din luptă, 
mâna sa înarmată devine primej- 
dioasă (fig. 74 b). 

Nu slábi(i atenţia şi vigilenta. 
Păstraţi continuu sub control mana 
înarmată a agresorului, mai ales în 
timpul executării loviturii cu 
călcâiul. 

În caz deosebit de urgent 
puteţi arunca agresorul la pământ 
doar prin párghia rotativă. 

Mişcarea de pivotare începe 
odată cu lovitura cu călcâiul. 
Pivotaţi imediat după retragerea 
piciorului lovitor, pe vârful sáu, în 
direcţia aruncării. Această aruncare 
primeşte un elan deosebit prin 
îngenuncherea pe rotula stângă (fig. 
74c). 

Pivotarea în cerc complet de 
360° produce o foarte puternică 
luxatie a articulației mâinii si cotu- 
lui brațului înarmat încât agresorul, 
din cauza durerii acute, va arunca 
arma înainte de atingerea solului 


(fig. 74 c). 

Important! Testaţi-vă viteza 
de reacţie împotriva loviturii 
verticale de cuţit, cerând parte- 
nerului să execute fără a vă anunţa 
(cu arma de cauciuc) o lovitură 
verticală, aşa cum se produce ea în 
condiţii reale. 

Observati că aceste lovituri nu 
se execută chiar vertical. Cel mai 
des, agresorul ridică arma puţin lat- 
eral deasupra umărului drept. 
Exersati atent mişcarea de ocolire 
odată cu pararea cu mâna sabie. O 
parare fără ocolire este la fel de 
inutilă şi ineficace ca şi ocolirea fără 
parare. În primul rând deviati 
lovitura de cuţit prin ocolire şi 
parare continuând luxarea mâinii 
înarmate prin pârghia rotativă. 

La primele antrenamente 
exersaţi fără armă. După formare 
ochiului şi mâinii sigure împotriva 
armei tăioase. 
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22. Lovitura de cutit 
spre tâmplă 
Până acum v-am descris 
atacuri cu cuțitul din exterior, adică 
cele pornite din partea dreaptă a 
agresorului. Însă altceva se în- 
tâmplă când agresorul, pentru 
efectuarea loviturii înalţă braţul 
înarmat spre umărul său stâng. 
În acest caz duce mâna spre 
pieptul său, adică spre interior, 
Jig. 75a câteodată spre umărul sáu stâng, 
sau chiar deasupra capului (fig. 75 
a). 


În toate cazurile descrise mai 
sus vă puteţi aştepta ca lovitura 
cutitului său să provină din direcţia 
umărului său stâng, adică din inte- 
rior. 

Această lovitură de cuţit se 
apără printr-o lovitură de parare cu 
marginea cubitală a mâinii drepte 
(fig. 75 b). 
fig. 75 b Deosebit de importantă este 


tehnica deplasării. Din poziţia de 
apărare (fig. 75 a), având piciorul 
drept avansat executaţi un pas mare 
cu piciorul stâng lateral, lângă 
agresor. Umărul dumneavoastră 
drept trebuie să se deplaseze odată 
cu cel stâng. Deoarece pentru a 
executa pararea mâna sabie 


fig. 75 c dreaptă, braţul drept trebuie să fie 
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apropiat cât mai mult de agresor; 
aceasta prin înaintarea conco- 
mitentă a ambilor umeri, scoțând 
astfel din zona primejdiei întregul 
dumneavoastră corp. 

Observati cu atenţie poziţia 
picioarelor (fig. 75 b). Ambele tălpi 
sunt lipite de sol. Greutatea cor- 
pului este repartizată pe ambele 
picioare, asigurând un echilibru 
perfect în timp ce agresorul, care a 
executat un pas cu piciorul drept 
înainte (fig.75 b) pentru a lansa 
lovitura şi-a deplasat toată greutatea 
corporală pe piciorul său drept. 

Imediat după executarea 
parării cu mâna dreaptă apucati cu 
ea articulaţia mâinii înarmate a 
agresorului şi răsuciţi-o puternic, iar 
cu palma stângă loviți puternic în 
cotul acestuia. Această pârghie de 
luxare a cotului prin întindere este 
foarte eficace. Forţa ei provine din 
poziţia laterală pe care o aveţi faţă 
de agresor şi mai ales din lovitura 
aplicată în cotul acestuia a pârghiei 
de lovire prin întindere. Luxarea 
mâinii înarmate a agresorului este 
strâns legată de întinderea continuă 
a articulației cotului. Prin tracti- 
onarea puternică a braţului sáu 
drept şi apăsarea puternică cu mâna 
stângă proprie pe cotul agresorului 
(fig. 75 c). Agresorul este trântit 


fig. 75 d 


puternic la sol, datorită luxării 
dureroase a braţului. 

În poziţia culcat pe burtă 
agresorul este complet lipsit de 
apărare şi prin luxarea dureroasă a 
braţului său el va arunca fără ezitare 
cuțitul. În caz de împotrivire puteţi 
dezarma orice cutitar indarjit prin 
diverse tehnici de lovire (la ceafa, 
rinichi, cu cotul in gira spinării). 

Important! Exersaţi cu foarte 
mare atentie cu partenerul dumnea- 
voastră crutándu-l de tehnici de 
lovire, recomandate doar în cazul 
legitimei apărări. Iar după ce veţi 
stăpâni bine procedeele de apărare 
împotriva celor patru forme fun- 
damentale da atac cu cuțitul, să nu 
deveniți neglijent sau superficial în 
cazul atacului real, ci actionati 
rapid, calm şi sigur. Primejduirea 
vieţii necesită o concentrare a 
întregii dumneavoastră activităţi, 
altfel deznodământul poate fi 
tragic. 
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23. Arma de foc 
tinutá la sold 
Împotriva unui foc de armă 
(puşcă, pistol, pistolet) nu vă puteţi 
apăra. Dar arma de foc nu este 
folosită de la început. Ea slujeşte, 


de cele mai multe ori, doar ca 
mijloc de intimidare şi constrângere 
dând o deosebită întărire diferitelor 
cereri ale agresorului, chiar dacă 
ameninţă de la o distanţă mai mare. 

Motivele amenințării cu arma 
de foc pot fi multiple, dar toate au 
la bază superioritatea înarmării şi 
aşteptarea ca cel astfel ameninţat să 
se predea sau să se supună. După 
ameninţare, de regulă, agresorul se 
apropie de victimă pentru a-i da 
unele indicaţii de comportare, sau 
pentru a executa perchezi(ionarea 
acesteia, căutând presupuse arme, 
bani, obiecte de valoare aflate în 
posesia ei. 

Numai la un pas distanţă pu- 
teti contraataca fără riscul unei rá- 
niri serioase. Când cineva vă ame- 
ninţă cu o armă de foc tinând-o 
îndreptată asupra dumneavoastră 
opriti-va stând liniştit şi nemişcat. 

Posesorii de arme de foc sunt 
foarte periculoşi. Ei văd în orice 
mişcare a oponentului o ameninţare 
la adresa lor şi reacţionează foarte 
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nervos la aceastea, lucru ce poate 
deveni deosebit de periculos. Veniti 
în întâmpinarea dorințelor nerostite 
de agresor - ridicaţi ambele braţe, 
fără o cerere expresă a agresorului. 
Acest gest este înţeles de oricine şi 
el vă va scoate din primejdia 
imediată, lăsându-i agresorului 
iluzia unei depline sigurante (fig. 
76 a). 

Vorbiti cu agresorul. Rosti(i 
cam ceva în genu - "Ce (i-am făcut, 
ce vrei de la mine? Sunt surprins si 
intimidat. Îndepărtează această 
armă periculoasá!". 

Aceasta întăreşte convingerea 
agresorului că sunteţi un fricos, aşa 
cum doreşte el să fiti. Nu taceti! 
Agresorul ar putea interpreta tă- 
cerea dumneavoastră drept o 
ameninţare, mărindu-i starea de 
tensiune nervoasă. Da, ati citit bine! 
EI, agresorul, cel înarmat, este mai 
nervos şi intimidat decât vă aş- 
teptaţi. Singura mişcare posibilă în 
situaţia acestei ameninţări este doar 
mişcarea ochilor. Privind întâi spre 
agresor, observați cum îşi (ine arma 
de foc (de regulă pistolet) mai ales 
când se apropie de dumneavoastră 


pentru perchezitie. Dacă el este_ 


precaut, o va ţine lipită de şold. 
Când s-a apropiat la un pas 
distanţă de dumneavoastră între- 
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rupeti brusc convorbirea la mijlocul 
frazei şi întoarceţi capul ca şi cum 
aţi fi observat apropierea neaş- 
teptată a unei alte persoane. Reacţia 
cea mai naturală a agresorului este 
că şi agresorul va privi în această 
parte, lăsându-vă o clipă nesu- 
pravegheat. Aceasta este singura 
ocazie, unicul moment pentru dum- 
neavoastră. Un pas cu piciorul stâng 
vă aduce lângă agresor. Lovi{i 
puternic cu marginea cubitală a 
mâinii stângi la articulaţia mâinii 
sale înarmate şi cu palma dreaptă 
loviti-l peste ochi, pentru a-l de- 
zorienta şi orbi. Focul de armă, care 
eventual acum ar putea porni nu vă 
mai poate răni, deoarece lovitura de 
parare a deviat ţeava armei în altă 
direcţie (fig. 76 b). 

Apucati, fără întârziere, cu 
ambele mâini mâna sa înarmată 
astfel încât policele să apese pe 
dosul mâinii agresorului, iar 
celelalte patru degete să pătrundă 
în interiorul palmei sale. 

Pârghia rotativă pe care tre- 
buie să o executaţi vă este deja 
cunoscută. Prin ea nu numai că veţi 
îndepărta ţeava armei din direcţia 
dumneavoastră, dar mai siliţi şi pe 
agresor, din cauza insuportabilei 
dureri să deschidă mâna scăpând, 
sau aruncând arma. 
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În caz contrar aveţi posibi- 
litate oferită de aplicarea de lovituri 
cu călcâiul în abdomen, plexul so- 
lar, sau organele genitale, proiec- 
tându-l la sol prin párghia rotativă. 

Important! Exersaţi la 
început cu un pistolet cu capse, cu 
apă, sau cu un pistolet neîncărcat. 
Măriţi prin exerciţii continue viteza 
de reacţie privind pararea, pârghia 
rotativă, proiectarea la sol, sau 
aplicarea de lovituri cu călcâiele, 
precum şi dezarmarea agresorului. 
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24. Pistoletul tinut inainte 

Pare de necrezut, desi este fapt 
cert dovedit, cá atacul expertului in 
Jiu Jitsu se produce mai rapid decát 
un foc de armá. De ce? Deoarece 
apărarea survine neaşteptat si mai 
ales fiindcă de la sesizarea contra- 
atacului şi până la lansarea focului 
de armă, după învingerea clipei de 
surpriză trece un timp mai înde- 
lungat decât cel necesar contra- 
atacului. 

Aminti(i-vá însă mereu cá 
numai de la un pas depărtare de 
agresor puteţi începe contraatacul. 
Dacă acesta îşi împinge arma în 
corpul dumneavoastră, sau o mişcă 
astfel încât să vă dirijeze cu ea (fig. 
77 a). Abia atunci aveţi posibilitatea 
de a devia țeava armei sale spre 
exterior prin lovitura dată cu 
marginea cubitală a mâinii. 

La exerciţiul anterior v-am 
descris cum să vă comportali în 
cazul amenințării cu arma de foc. 
Evitaţi mişcările suspecte. Puteţi 
acţiona numai când a sosit mo- 
mentul dumneavoastră. Doar când 
agresorul s-a apropiat şi întinde 
antebraţul cu arma înainte, pasul cu 
piciorul stâng înainte vă aduce în 
apropierea sa. În acelaşi tim 
cu marginea cubitală a mâini 
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asupra braţului său înarmat, 
lovitură executată astfel în jos, încât 
acesta să fie atins din interior la 
articulaţie. 

Aplicati-i în acelaşi timp o 
lovitură cu pumnul drept în bărbie 
(fig. 77 b, c). Depártati acum 
policele mâinii stângi de celelalte 
patru degete si cuprindeti, de jos, 
articulaţia mâinii drepte a agre- 
sorului. Ajutat şi de mâna dreaptă, 
aveţi posibilitatea de a răsuci mâna 
acestuia spre interior îndepărtând 
astfel ţeava armei încât să nu vă mai 
primejduiască (fig. 77 d). 

Pârghia de la articulaţia mâinii 
executată corect, prin durerile pe 
care le generează are suficient efect 
încât să-l facă pe agresor să arunce 
arma, căzând la sol. 

Codul Penal acceptă ideea că 
ameninţarea cu arma de foc este 
foarte primejdioasă, având dezno- 
dământ mortal şi vă permite să 
folosiţi procedee de lovire şi îm- 
pingere, totuşi fără a depăşi limita 
legitimei apărări. Executând 
lovituri asupra punctelor vitale ale 
corpului omenesc, kyusho, veţi 
dezarma uşor agresorul. 

Din poziţia pârghiei la 
articulaţia mâinii mai aveţi şi 
posibilitatea de a-l face inofensiv 
pe agresor prin lovituri cu vârful 


i 


fig. 77 a 


T. 


fig. 77 b 
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fig. 77 c 


piciorului sau cálcáiul asupra ge- 
nunchiului, bárbiei sau articulatiei 
genunchiului agresorului, ori 
asupra altor puncte sensibile la 
durere. 

Important! Viteza reacției în 
execuţie se obţine numai prin 
antrenament intens. Însuşirile se 
pierd la intreruperile repetate în 
exersarea regulată a exerciţiului. 
Exersarea ajută mult ca în cazul 
primejdiei reale să nu fiţi cuprins 
de panică, să vă stăpâniţi nervii 
chiar şi în fata unei ţevi de pistolet. 
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25. Lovitura frontală 

cu toporul 

În afara formelor de lovire cu 
obiecte contondente, ca bastonul 
lung şi scurt, deseori agresorul 
poate utiliza arme de lovire, ca de 
exemplu toporul, cu mâner lung, 
sau scurt (fig. 78 a). 

Când agresorul înalţă toporul 
pentru lovitură, din poziţia de 
apărare, eschivati prin deplasarea 
spre stânga, de unde prin aplicarea 
palmei stângi pe cot şi prizarea cu 
mâna dreaptă a braţului înarmat 
neutralizaţi plănuita lovitură cu 
toporul (fig. 78 b). dezarmându-l 
prin răsucirea cu mâna dreaptă. 

Utilizând mâna stângă pentru 
prizarea frontală a părului 
agresorului, secera(i cu piciorul 
stâng piciorul drept al agresorului 
(fig. 78 c). Ca urmare a tehnicilor 
aplicate, agresorul cade la sol (fig. 
78 d). ” 

Efectuati o răsucire către 
agresorul cázut la sol, prizându-i cu 
mâna stângă articulaţia mâinii 
drepte, păşind cu piciorul drept 
peste agresorul căzut (fig. 78 e). 

Piciorul drept al dumnea- 
voastră blochează cu talpa 
antebraţul stâng al agresorului, iar 
mâna stângă efectuează. cu cele 
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patru degete alipite o respingere la nările agresorului, pentru a-i imobiliza 
creştetul la sol (fig. 78 f). 
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Tehnica apărării fa Sof 
Ne ukete 


Mulţi oameni se îndoiesc de eficacitatea posibilităţii apărării 
eficiente împotriva agresorului superior ca greutate şi forţă fizică. Cu 
atât mai mult dacă acest agresor se află în picioare, iar noi prabusiti la 
sol. Din acest motiv neglijează exersarea acestei forme de apărare. 

Dar apărarea la sol, dimpotrivă, departe de a fi dezavantajoasă este 
o puternică poziţie de apărare şi trecerea în această poziţie de apărare 
prin cădere voluntară cu spatele la sol poate fi urmarea scopului tactic 
de a neutraliza alte avantaje ale agresorului - statura mai înaltă, alonjă 
superiară, forță fizică mare, masivă greutate corporală. 

Poziţia culcat cu spatele la sol crează agresorului rămas în picioare 
impresia, aparentă, a unei lipse de ajutorare a celui căzut la sol, 
ademenindu-l la o continuare imprudentă a atacului sub iluzia unei 
(ineficiente) superiorităţi pozitionale, rămânând surprins şi uluit când 
constată posibilităţile nebănuite de apărare oferite de poziţia culcat pe 
spate, de multiplele procedee tehnice de apărare în această poziţie. Astfel, 
deznădăjduita poziţie la sol se dovedeşte foarte solidă. 

Avansatii ştiu că în Jiu Jitsu posibilitatea de aplicare a procedeelor 
tehnice o oferă nu numai capul, toracele sau braţele, ci şi abdomenul şi 
membrele inferioare ale agresorului, mai ales în poziţia apărării la sol. 

Trecerea în apărarea la sol din poziţia apărarea în picioare este 

posibilă în următoarele situaţii; 
a. căderea cu spatele la sol în urma încasării unei 
lovituri sau împingeri din partea agresorului. 
b. autodezechilibrarea în urma căderii în gol a unei 
lovituri lansate de agresor, a ocolirii, sau devierii prin 
parare a unei lovituri sau 


împingeri de către 

fig. 79 acesta. 
€. trecerea volun- 
tară în poziţia apărării la 
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sol, pentru neutralizarea avantajelor fizice ale agresorului. 

În toate situaţiile enumerate mai sus se va evita însă căderea cu 
burta la sol, singura poziţie cu adevărat dezavantajoasă şi chiar foarte 
primejdioasă, deoarece împiedică orientarea în spaţiu, supravegherea 
acţiunilor agresorului şi nu permite aplicarea nici unui procedeu tehnic 
eficace de apărare şi contraatac. 

Dacă totuşi acest lucru s-a întâmplat, executaţi imediat o răsucire 
laterală, o rulare înainte, sau înapoi, în funcţie de spaţiul pe care îl aveţi 
disponibil. 

Tactica metodei Jiu Jitsu consideră trecerea din poziţia apărării fi 
picioare în cea a apărării la sol prin căderi simple, rulări sau rostogoliri 
drept tehnici elegante ce permit luarea unui contact lin şi nevătămat cu 
solul, dacă se evită lovirea capului de sol şi se atenuează şocul căderii 
prin lovitura amortizoare executată cu bătaia rapidă şi retragerea imediată 
a palmei cu braţul întins, de la sol. 

Aşa cum unui canotor bun i se cere să fie şi un bun înotător, pentru 
a se putea salva de la înec în cazul răsturnării sau scufundării ambar- 
catiunii, tot la fel şi jiujitsuka modern trebuie să se priceapă la lupta în 
picioare, cât şi în cea de la sol. 

La fel cum la apărarea în picioare există diferite trucuri pentru 
derutarea agresorului (de exemplu tropáitul în podea, bătaia din palme, 
lansarea kiai-ului şi chiar scuiparea în ochi) şi apărarea la sol foloseşte 
diferite maneve de înşelare şi derutare pentru ocolirea loviturilor de 
picioare ale agresorului şi ademenirea sa de a cădea în cursă, apropiin- 
du-se de cel căzut şi lipsit de apărare, surprinzându-l apoi cu tehnici de 
lovire cu picioarele în locurile sensibile la durere, prinzându-i picioarele 
şi proiectându-l la sol cu forfecári sau procedee de control articular. 

Apărarea la sol permite oricând revenirea în picioare prin rulări 
înainte sau înapoi. apropiindu-ne sau depărtându-ne de agresor, şi 
revenind în stând. Dar când ridicarea în picioare este imposibilă deoarece 
agresorul este foarte incisiv, evităm poziţia stând pe burtă şi ne menţinem 
cu spatele la sol. 

Apărarea la sol are patru poziţii fundamentale tipice: 
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Sig. 80 fig. 81 


fig. 83 


1. Agresor rămas în picioare - tachi semete (fig. 80) 

2. Agresor călare pe piept - tate semete (fig. 81) 

3. Agresor ingenunchiat între picioare - idori semete (fig. 82) 
4. Agresor aflat în prelungire, la crestet - kami semete (fig. 83) 


Tactica apărării la sol - ping fa 

Tactica apărării la sol cuprinde poziţiile defensive, tehnicile de 
ocolire ale atacului agresorului. 

A. Poziţia defensivă autosolul (ariciul) 

Poziţia ilustrată prin fig. 80 autosolul, cunoscută mai ales prin 
denumirea poziţia ariciului. Poziţia este următoarea - culcat cu spatele 
pe sol, pumnii lipiţi de urechi, genunchii aduşi la piept. coloana vertebrală 
cabrată şi capul ridicat pentru a supraveghea acţiunile agresorului. 
Vârfurile coatelor au contact cu rotulele genunchilor, realizând poziţia 
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strâns ca ariciul. Menţineţi permanent creștetul înălțat 
de la sol, iar privirea atintitá asupra partenerului de 
antrenament, care suplineşte agresorul real, în timp ce 
călcâiele sunt orientate către adversar. 

Ori de câte ori observați că adversarul se apropie, 
reluaţi poziţia defensivă ariciul, aducând coatele si 
genunchii la piept, poziţie care asigură elanul necesar 
lansării loviturilor de călcâie, cât şi 
posibilitatea prizării segmentelor 
inferioare ale oponentului (glezne, 
rotule, gambe, etc.) şi aplicarea unor 
procedee de aruncare la sol prin 
cârlig, foarfeci sau acţiuni de control articular. 

B. Apărarea circulară prin tehnica rotirii 

Agresorul, observând puternica opoziţie a celui agresat, ce se apără 
prin luarea poziţiei defensive ariciul va începe să dea târcoale pentru 
găsirea posibilităţilor atacului dintr-o latură corporală mai puţin apărată, 
mai vulnerabilă, 
$ Apărarea circulară, prin tehnica rotirii (fig. 85), permite rotirea în- 
tr-un cerc complet de 360° prin aproximativ opt împingeri succesive, de 
coate si tălpi, deplasând corpul spre stânga sau spre dreapta, direcție 
impusă de amplasare a agresorului în jurul nostru. 


' Miscarea de rotire se produce 
xr MR în jurul axului propriu, având ca 
punct central hara. Mentine(i con- 

p tinuu privirea în ochii agresorului, 
studiati-i deplasarea şi intenţiile de 

continuare a atacului, ferind capul 


din direcţia deplasărilor sale şi 
orientând în schimb continuu 


călcâiele spre adversar. 
Exersând temeinic veţi con- 
stata ce repede se poate executa 


4 
and 5 i fg 85 tehnica rotirii circulare şi cât de 


fig. 84 
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piciorului avansat al partenerului astfel încât să-i blocaţi călcâiul în 
regiunea tendonului lui Achile. Flexaţi genunchiul stâng, aducând rotula 
la piept (fig.86 a) 
mpingeti acum talpa piciorului stâng asupra rotulei genunchiului 
partenerului şi efectul de pârghie îl sileşte să cadă spre sol (fig. 86 b) 
Ridicati trunchiul cu ajutorul braţelor şi reveniţi în picioare (fig.87 


c) 

Experiențele au demonstrat că forma cea mai eficace de executare 
a loviturii cu piciorul asupra genunchiului este /ovitura interioară, ea 
proiectánd cel mai rapid agresorul cu spatele la sol. 

Fiţi prudent la executarea împingerii cu talpa în articulația 
genunchiului partenerului. 

b. Foarfeca picioarelor - kani basami 

Procedeul este mai blând decât cel anterior deoarece proiectează 
agresorul la sol fără riscul accidentării articulației genunchiului. Totuşi, 
executat cu forţă şi viteză, procedeul are un efect deosebit de dur, 
producând o puternică aruncare pe spate şi o extensie a articulaţiilor. 

Procedeul se diferenţiază de cel anterior prin faptul că în locul 
loviturii asupra genunchiului, piciorul propriu este introdus între picioarele 
agresorului şi prin executarea răvălugului spre dreapta, acesta este proiectat 
cu burta pe sol (fig. fig. 87 a). 

Imediat după ce agresorul a făcut contactul cu solul, 
apucati cu mâna dreaptă călcâiul, iar cu stânga degetele 
piciorului său drept şi prin extensia labei piciorului în 


fig. 87a 
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directia capului sšu produceti 
luxarea, a cărei dureri articulare îl 
silesc la abandon (fig. 87 b) 

La antrenamentele cu 
partenerul efectuaţi lent răvălugul 
spre dreapta şi intrerupeti procedeul 
la semnalizarea stop a acestuia. 


2. Apărarea împotriva 

agresorului incálecat 

pe piept 
Tate semete 

a. Rotirea capului - kubi 
garami 

Partenerul aflat pe piept 
strangulează cu ambele mâini (fig. 
88 a). Introduceţi palma dreaptă 
între braţele sale şi plasati-o pe 
bărbie, în timp ce palma stângă, 
condusă pe sub braţul său drept este 
plasată pe occipital. Toate degetele 
trebuie să indice spre umărul 
dumneavoastră drept. 

Strangeti ambele palme, răsu- 
cind uşor capul partenerului dum- 
neavoastră spre stânga. Efectul 
înfiletării şi rularea spre stânga 
produc răsturnarea sa (fig. 88 b). 

După ce a căzut pe spate, 
simulati o lovitură cu cotul drept in 
jos, la plexul său solar (fig. 88 c). 

b. Strangularea inversă - 
gyaku juji jime 

Un alt procedeu aplicabil 
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fig. 89 a fig. 89 b 
împotriva agresorului aflat în poziţie superioară este strangularea inversă 
cu mâinile încrucişate. Rotiţi mâinile încet să vă vedeţi palmele (fig. 89 
a), încrucişându-le în regiunea articulaţiilor. 

Apucati acum cu mâna dreaptă reverul drept al partenerului, iar cu 
stânga reverul său stâng, introducând cele patru degete în interiorul 
kimonoului, în timp ce policele rămân pe revere. Trebuie să prizati 
reverele în imediata apropiere a arterelor carotide, sau loburile urechilor 
sale. Tractionati acum oponentul spre dumneavoastră, deplasati coatele 
spre părţile laterale ale corpului, ceea ce produce o strangulare până la 
leşin (fig. 89 b). 


3. Apărarea împotriva agresorului îngenuncheat 
Idori semete 

a. Respingerea prin yama geri 

Îngenuncheat între picioarele dumneavoastră, partenerul simulează 
sugrumarea cu ambele mâini (fig. 90 a). Strángeti pumnii şi executaţi o 
lovitură la bărbia sa, între antebrafele sale şi impingeti ambele călcâie în 
spaţiile inghinale.ale coapselor sale, îndepărtându-l astfel şi degajân- 
du-vă din sugrumare (fig. 90 b). Apoi impingeti cu călcâiul stâng la 
bărbie, iar cu cel drept la plexul solar (fig. 90 c). Ín cazuri reale tehnicile 
de lovire se executá fárá menajamente. 
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fig. 90 a Sig. 90 b 


fig. 90 c 

b. Forfecarea trupului - do jime 

Procedeul este cunoscut si in Judo, dar interzis ín lupta 
competițională. 

Din strangularea cu ambele mâini executată de către partenerul 
îngenuncheat între picioarele dumneavoastră (fig. 91 a) prizaţi ambele 
articulaţii ale mâinilor sale, din exterior şi tractionandu-le puternic în 
lateral obţineţi degajarea din strangulare (fig. 91 b). 

Íncoláciti ambele picioare în jurul mijlocului său şi încrucişaţi labele 
picioarelor la spate (fig. 91 c). Efectul obţinut prin această forfecare este 
declanşarea unei dureri ascuţite în regiunea rinichilor, procedeul fiind 


fig. 91 a fig. 91b 
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fig. 91 c cunoscut si sub denumirea de 
foarfeca rinichilor, datorită căreia 
agresorul desprinde automat 
strangularea, încremenind de dure- 
re. Fiţi atent la antrenamentul cu 
partener. Forfecarea rinichilor 
executată brutal duce la hemoragii 
interne, ruperi de vase sanguine şi 
deces. 


4. Apărarea împotriva agresorului aflat la creşte! 
Kami semete 
Poziţia de bază la antrenamente a partenerilor este ilustrată prin fig. 
92. Cel ce apără este culcat pe spate, iar agresorul la creştetul acestuia, 
strangulând cu ambele mâini, sau apăsând ambii umeri spre sol. 


a. Foarfeca cefală - kubi 
basami 

Partenerul simulează stran- 
gularea la creştet (fig. 92). Efec- 
tul strangulării este micşorat prin 
priza antebratelor şi tractionarea 
sa în lături. Apropiati călcâiele de 
fese, flexând picioarele în regi- 
unea genunchilor şi înălțaţi apoi ambele picioare peste cap cuprinzând 
capul partenerului între gambele dumneavoastră şi încrucişaţi picioarele 
la ceafa sa (fig. 93 a). 

Întindeţi picioarele în regiunea genunchilor, apăsând astfel tâmplele 
adversarului, care presează ca o menghină (fig. 93 b). Rulaţi înainte, în 
momentul aflării partenerului în verticală, simulaţi o lovitură cu pumnul 
în plexul solar, apăsând uşor în această regiune. 

Elanul rulării înainte vă aduce în poziţia şezând, iar partenerul este 
proiectat înainte, căzând cu spatele pe sol. În cazul real pumnul va lovi 
puternic plexul (93 c). 
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Sig. 93 a Sig. 93 b 
b. Lovitura cu piciorul la barbie - ushiro 

fig. 93 c geri 

Flexati genunchii şi proptiti tălpile în sol, 
pentru a lua elanul necesar rulării înapoi (fig. 
94 a). Aduceţi ambii genunchi la piept şi 
executând rularea, proiectaţi plantele picioarelor 
asupra bărbiei şi figurii adversarului (fig. 94 b), 
dar la antrenament nu se va lovi, ci se va apăsa 
" în regiunea indicată. Lovitura produce răstur- 
narea pe spate a agresorului real. Íntorceti-và în direcţia sa şi fără a và 
înălța din ingenunchere loviți vertical punctele anatomice vitale - plex, 
sau organele genitale(fig.94 c) Nu atingeti partenerul. 


fig. 94 b 
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Dorobo Kansetsu Waza 
Procedee de transportare fortată 


Prin aceste tehnici se înţeleg procedee care se aplică la articulațiile 
corpului omenesc, utilizând legea pârghiilor. Deosebim - elongatii, 
contorsionări, luxări si fracturări. 

Principii fundamentale: 

Nu opuneti rezistenţă în timpul exersărilor la antrenamente. Imediat 
ce resimtiti efectul procedeului de control articular strigaţi: Srop!, sau 
büteti cu palma liberă de 2-3 ori pe corpul partenerului, sau în sol. În 
acest caz, partenerul este obligat să întrerupă imediat continuarea aplicării 
procedeului desprinzând priza, pentru evitarea accidentărilor. 

Procedeele de transportare forţată se exersează încet, fără forță, pe 
faze, important fiind mai întâi însuşirea fluxului fazelor procedeelor, 
apoi puteţi mări viteza de execuţie, însă nicidecum forţa acesteia. 

Exersaţi aplicarea procedeelor pe ambele părţi corporale, dreapta 
şi stânga. 

Respectând principiile metodice de Ia simplu la compus, de la uşor 
la greu, învăţarea este mai economică şi mai organică. 

Se poate ca un agresor puternic să ne prevadă intenţia aplicării unui 
procedeu de transportare forțată şi să se sustragă în ultima clipă aplicării 
acestuia. Treceţi în acest caz imediat la tehnici de lovire şi dezechilibrare, 
neuitând principiul eficacitate maximă cu efort minim. 

Indicaţii importante. Rămâneţi drept, însă adânciţi greutatea 
corporală, impártind-o pe ambele picioare, depártate.Deplasati piciorul 
corespunzător braţului care aplică procedeul, blocând astfel deplasarea 
agresorului, mersul său înainte. Tineti coatele strâns lângă corp şi urmăriţi 
cu atenţie ca unghiul pârghiei aplicate asupra cotului agresorului, sau 
corpului acestuia să nu depăşească 90° si acesta să fie dezechilibrat, încât 
să nu se poată echilibra prin rostogolirea înainte. Exersati procedeele cu 
un partener avansat până ce simţiţi amândoi că procedeul a prins, că nu 
se mai poate elibera din el. 

Nu uitaţi! Tehnicile de control articular şi de transportare forţată 
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sunt parti importante şi foarte eficace ala autoapărării. Pentru a le aplica 
trebuie dezechilibrat agresorul, deoarece când are stabilitate corporală 
poate fi supus numai cu greutate şi mare utilizare de forţă. 

Deci cum poate fi el dezechilibrat? 

În cele mai multe cazuri de agresiune el se dezechilibrează singur. 
De exemplu ne loveşte cu furie şi forţă, sau ne împinge puternic. Acum 
putem folosi forţa sa în folosul nostru, aplicând principiul ocolire, nu 
cedare. lată câteva procedee simple - împungerea cu unul sau două degete 
în ochii agresorului, respingerea bărbiei, sau rădăcinii sale nazale, apli- 
carea de lovituri cu pumnul, cotul, genunchiul, sau tălpile şi călcâiele 
picioarelor în anumite puncte vitale ale agresorului. 


Taningu Dori 
3fpárarea împotriva mai multor 
agresori Simultani 


"Încercarea de a lupta infricosat, apărarea care nu îl dezarmează 
complet şi imediat este doar un prilej de a mări numărul statistic al 
jafurilor, violurilor şi crimelor." (Hans de Herting, profesor de 
criminalogie) 


Procedeele tehnice învăţate până în prezent se aplică acum la liberă 
alegere ca apărări împotriva atacurilor anunţate (convenite cu partenerul 
de antrenament). 

După ce ati dobândit siguranţă în tactica apărării anunţate încercaţi 
aceeaşi tactică împotriva atacurilor libere, aceasta însemnând că 
partenerul atacă liber, fără a vă mai anunţa (avertiza) atacul. 

Prin aceasta vă veţi testa reacţiile privind siguranţa în execuţia 
procedeelor proprii de prizări, lovituri şi proiectări la sol. 

Bineînţeles că procedeele tehnice de apărare trebuiesc exersate pe 
ambele părţi, atât pe dreapta, cât şi pe stânga. Stângacii sunt adversari 
periculoşi şi nu atât de rari pe cât se presupune. 
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Apürarea impotriva mai multor agresori simultani, doi-patru, 
Taninzu Dori, desi este cerutá abia la examinarea pentru obtinerea 
grada(iei centurii negre, yudansha, trebuie exersată deja la obţinerea Ik 
Kyu-ului (centura maro), întrucât aici se dovedeşte adevărata valoare a 
Jiu Jitsu-lui ca metodă de autoapărare cu mâinile goale, în caz de atac 
real. 

În cazul acestui antrenament sunt exersate capacitatea de reacţie cu 
privirea de ansamblu asupra agresorilor, împărţirea spaţiului deplasării 
rationale (Ma Ai), forţa explozivă şi utilizarea rapidă adaptată situaţiei a 
procedeelor tehnice însuşite. Totodată se întăreşte autoincrederea în forţele 
proprii, condiţia fizică şi specială, întrucât la examinarea pentru acordarea 
gradelor Dan, timpul de testare acordat pentru Taninzu Dori este de 5- 
10 minute, timp în care acesta trebuie să se apere cu succes şi fără greşeli 
împotriva atacurilor continue ale agresorilor. 

Recomandări: 

* Pentru a fi învingător, în situaţii limită, se cere să fiti mai iute în 
mişcări decât agresorul. Viteza şi tehnica se obţin prin antrenament 
executat neîntrerupt. Exersarea face maestrul! 

+ Nu lăsaţi agresorul să obţină contact corporal apropiat, care i-ar 
oferi posibilităţi de prizare, imobilizare, sau tracţiune spre sol. Ocoliti, 
mişcaţi-vă, rotiţi-vă corpul pentru a nu oferi o ţintă fixă. 

* Împotriva mai multor agresori simultani utilizaţi mai întâi tehnici 
de lovire, iar loviturile acestora parati-le, pornind apoi rapid la contraatac. 

* Mişcaţi-vă mereu, astfel încât doar un singur agresor să vă poată 
ataca. Dacă aplicaţi procedee de aruncare la sol, sau de control articular, 
proiectafi acest agresor mereu asupra altuia, între dumneavoastră şi ceilalţi 
agresori, pentru a-i stingheri în continuarea atacului. 

* Tehnicile de lovire (atemi) aplicaţi-le asupra părţilor sensibile, 
uşor accidentabile. Aceasta economiseşte repetarea procedeelor. 
Procedeele de control articular efectuati-le până la obţinerea luxárii, sau 
contorsionării articulaţiilor agresorilor. Efectuati procedeele de proiectare 
la sol asupra stratului dur (pământ, asfalt, borduri). Toate însă numai 
când sunteţi în pericol mare. 

* Reuşind să dezarmati unul din agresori, utilizaţi arma obţinută 
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pentru propria apărare, în măsura în care sunteţi obişnuit cu utilizarea 
acesteia. 

* Folosiţi strigătul de luptă ca mijloc psihologic de socare a 
agresorilor. 

Cunoaşterea procedeelor de autoapărare măreşte autoîncrederea, 
stăpânirea de sine şi vă face mai siguri în luptă. Siguranţa si autoincrederea 
în forţa şi tehnica proprie sunt roadele unui antrenament perseverent. 


Tehuici Speciale 


Pentru a obţine rezultate optime în Jiu Jitsu, trebuie să respectaţi 
încă unul din principiile de bază - fiecare acţiune de apărare trebuie să 
fie o combinaţie a mai multor procedee de apărare, ca mijloc practic de 
a obţine o cale de apărare împotriva cât mai multot forme de atac. O 
formă de mărire a eficacităţii procedeului singular de apărare este 
inlántuirea, sau combinarea tehnicilor de apărare, care, prin exersare, în 
decursul antrenamentului special în doja ne adaptează la formele reale 
de atac. 

Toate aceste procedee tehnice de apărare exersate după principiul 
expus anterior înseamnă că un yudansha stăpâneşte un foarte important 
prepertoar de posibilităţi de utilizare a procedeelor tehnice, iar 
multiplicând posibilităţile de apărare cu posibile forme de atac, rezultă 
condiţiile de apărare. Putem observa astfel utilitatea Jiu Jitsu-lui ca formă 
de autoapărare cuprinzătoare a mijloacelor blânde şi dure, însă şi un 
program special de antrenament sportiv, întrucât solicită multiple cerinţe 
fizice şi psihice. programe uşoare şi grele de antrenament şi efecte de 
performanţă sportivă în autoapărare, mijlocind un simţ special al deplasării 
şi mişcării pentru utilizarea economică a procedeelor de apărare împotriva 
diverselor forme de agresiune. Acest antrenament special - psihic, fizic, 
şi tehnic - se bazează pe specializarea practicantului şi maestrului. 

Aşa cum şi în celelalte stiluri de arte marțiale luptătorii profesionişti 
îşi aleg un număr mic de procedee tehnice (stăpânite perfect) din mul- 
tiple programe de antrenament, perfecţionare şi specializare, tot la fel şi 
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jiujitsuka în baza principiului multiplicitátii îşi dezvoltă tehnicile speciale 
şi combinaţiile individuale personale pentru legitima apărare. 

A te specializa înseamnă a stăpâni un număr de procedee tehnice în 
mod sigur, rapid şi eficient. 

Nu uitaţi, artele marţiale aveau destinaţia originală de luptă în diferite 
poziţii (stând, îngenuncheat, etc), utilizând lovituri diverse în toate 
direcţiile, asupra punctelor vitale. Nu existau regulamente competitionale. 

Tatá în continuare ilustrată o situaţie reală. Sub pretextul "Cât este 
ceasul?", doi agresori vă atacă simultan. În continuare (fig. 95 a, b, c, d, 
e, f) vă prezentăm modalitatea prin care puteţi să-i scoateţi din luptă pe 
cei doi agresori. 
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Tată încă un procedeu de apărare împotriva agresiunii neaşteptate, 
declanşate de un agresor plasat după colţul unei clădiri. 

La atacul prin strangulare laterală cu antebraţul stâng aplicat la ceafă 
şi arterele carotide, aplicaţi respingerea nazală şi a bărbiei agresorului, 
cu palma mâinii drepte, continuând mărirea efectului de eliberare din 
strangulare, prin suprapunerea şi a palmei stângi sub bărbia agresorului. 

După eliberare îi aplicaţi agresorului o lovitură cu mâna sabie stângă, 
la ceafă, apăsându-i apoi capul înainte şi spre sol, cu această mână. 
Scoaterea definitivă a agresorului din luptă se produce cu aplicarea unei 
lovituri cu genunchiul stâng în plexul solar al acestuia. 
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Vá prezentám o altá modalitate de apárare impotriva unui agresor 
care ne atacă la ieşirea din casă cu un obiect contondent (piatră, cărămidă, 
etc). După pararea loviturii mâinii înarmate la nivelul articulației acesteia 
cu o lovitură de mână sabie, continuăm contraatacul şi scoatem din luptă 
agresorul prin respingerea bărbiei sale cu podul palmei stângi (shotei 
uke), smulgerea ambelor picioare concomitent cu o lovitură aplicată în 
abdomenul agresorului cu fruntea şi aplicarea de lovituri cu pumnii sau 
călcâiele în bărbie ori abdomenul acestuia. 
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Tată în încheiere încă trei 
procedee de apărare împotriva 
agresorului care atacă neinarmat. 

* Evitánd prizarea frontală a 
toracelui, sau lovitura cu pumnul 
drept printr-o eschivá laterală, 
aplicăm agresorului cosirea gâtului 
cu ajutorul loviturii date cu 
antebraţul drept (îndoit) sub bărbie, 
la mărul lui Adam (fig. 98). 

* Tot prin executarea unei 
eschive spre latura dreaptă a 
agresorului, îi aplicăm acestuia o 
lovitură laterală, cu vârful cotului 
stâng - hidari yoko empi uchi în 
stern, sau sub bărbie (fig. 99). 

* La încercarea agresorului de 
a ne aplica o prizare frontală a 
pieptului, îi răspundem cu prizarea 
mânecii mâinii drepte şi aplicarea 
unei lovituri cu călcâiul drept 
asupra rotulei, sau în interiorul 
articulației acestuia - migi kagato 
hiza geri (fig. 100). 


Combinatiile 


La o apărare perfectă apare 
inlantuirea ingenioasă de combi- 
natii a procedeelor tehnice într-o 
singură formă, generalizată, ca de 
exemplu: 

a. Ocolire, Atemi, Nage Waza 

b. Atemi, Proiectare, Atemi 
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c) Kansetsu Waza si imobilizári prin prizări cu strangulări. 
Pornim de la presupunerea că nu orice agresor este neutralizat sau 

scos din luptă doar prin prima lovitură. Poate reuşim să-l facem incapabil 

de continuarea luptei doar după aplicarea a două procedee tehnice de 
autoapărare. 

Combinaţiile au scopul de a aduce sub control după blocaje şi parări, 
prin atemi sau aplicarea unor Kansetsu Waza dureroase asupra 
agresorului principal, dupa neutralizarea celorlalţi agresori simultani, şi 
ducerea acestuia la organele de ordine prin aplicarea procedeelor de 
transportare forţată. 

Important! Împungerea în ochi cu unul sau două degete împotriva 
agresorilor, care ne aplică sugrumări, sunt procedee tehnice admise de 
lege doar în cazuri disperate. 

În aceste cazuri respectaţi următorul decalog: 

+ Pastrati sub observaţie continuă pe toţi agresorii şi nu vă concentrați 
privirea doar asupra unuia (cel mai înalt, cel mai puternic, etc.). 

+ Păstraţi, pe cât posibil, spatele apărat, eventual lipit de zidul unei 
clădiri, şi o distanţă adecvată faţă de agresori, pentru a avea suficient 
spaţiu şi timpul pentru apărare şi contraatac. 

+ Atacul este cea mai bună apărare şi efectul surprizei nu trebuie 
neglijat. Nu stati nemişcat, ci mişcaţi-vă, pentru a nu vă transforma în- 
tr-o țintă sigură. 

+ Íncercati derutarea adversarilor, adresându-vă unei persoane 
imaginare, chemând-o în ajutor. O altă tactică este scuiparea între ochi a 
unuia din adversari şi atacarea sa imediată. 

+ Nu admiteţi lupta corporală apropiată, imobilizări sau prizări de 
îmbrăcăminte, ci utilizaţi deplasarea, ocolirea, eschiva, rotația, pentru a 
nu oferi agresorilor o ţintă fixă. 

+ Împotriva mai multor agresori utilizaţi, mai întâi numai tehnici de 
lovire, atemi. 

+ Deplasati-va şi mişcaţi-vă în aşa fel încât doar un singur agresor 
să vă poată ataca. În cazul aplicării de tehnici atemi, nage waza, sau 
kansetsu waza plasați mereu agresorul prelucrat de dumneavoastră astfel 
încât acesta să fie un obstacol în calea celorlalţi, stingherindu-i în 
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deplasare. 

* Procedeele de lovire trebuiesc orientate asupra părţilor sensibile. 
vulnerabile, uşor de rănit ale agresorilor. Parghiile articulare, kansetsu 
waza, executati-le până la luxarea, sau contorsionarea segmentelor 
anatomice ale agresorilor. Proiectările la sol trebuiesc aplicate agresorilor 
astfel încât aceştia, în cădere, să se lovească de locuri dure şi colturoase. 
Toate acestea trebuiesc aplicate doar în cazul in care sunteţi primejduit 
cu adevărat. Nu uitaţi! Chiar apărându-te, nu ucide; viaţa este 
neprețuită. 

+ Dacă aţi reuşit să dezarmati un agresor utilizaţi armele acestuia 
pentru continuarea legitimei apărări. 

* Folosirea strigătului de luptă kiai, utilizat ca procedeu psihologic 
de luptă, şochează chiar şi agresorii experimentați şi vă măreşte încrederea 
în forţele proprii, mai ales dacă este urmat de aplicarea unor lovituri 
celor mai apropiaţi agresori. 

Cunoaşterea combinațiilor, a înlănţuirii procedeelor tehnice, măreşte 
autoîncrederea, ne face mai siguri şi ne acordă autoritatea psihologică 
faţă de agresori. Aceasta se obţine însă numai printr-un antrenament 
asiduu. Nu cel care cunoaşte multe procedee are succes, ci cel care le 
stăpâneşte şi le aplică fulgerător. 
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Sata 
Forma de bagă 


Adevărata frumuseţe a practicării artelor marţiale, deci şi în Jiu 
Jitsu, o constituie forma de perfecţionare a luptei - Kata. 

Prin kata se demonstrează esența şi puritatea execuţiei procedeelor 
tehnice atât în Jiu Jitsu, cât şi în Judo, Karate, Aikido, etc. 

Kata constituie apanajul marilor maeştri, practicanți ai artelor 
marţiale, reprezintă o demonstraţie a unui grup de procedee tehnice 
competitionale din Budo, care au ca scop formarea unor deprinderi corecte 
pentru autoapărare, constituindu-se totodată şi în principii de atac. 

Execuţia unui kata trebuie să prezinte o armonie a mişcărilor, un 
sumum care cuprinde într-un tot unitar armonia fizică, psihică, intelectuală 
şi morală a executantilor. 

Marii maeştri ai Budo-ului au selectat minuţios şi au optimizat până 
în cel mai mic detaliu execuţia procedeelor tehnice, urmărindu-se eficienţa 
maximă a fiecărei faze a mişcărilor. 

În timpul demonstraţiei unui kata, executantii - tori şi uke - trebuie 
să exprime principiile de bază ale disciplinei practicate; în Jiu Jitsu şi 
Judo se va urmări de către joseki: "armonia corpului şi spiritului, prin 
evidenţierea principiului de bază - randament maxim cu minim de efort". 

În anul 1900, profesorul Jigoro Kano a organizat la All Jappan 
Budo Kukkai - Kodokan o reuniune a celor mai buni 60 de specialişti în 
Budo din Japonia. 

Printr-o analiză critică, a diferitelor şcoli de arte marțiale, aceştia 
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au creat şi totodată au fundamentat principiile de bază ale metodei randori 
no kata. 

Aceste principii stau la baza practicării kata-urilor în toate 
disciplinele Budo. 

În Jiu Jitsu şi Judo, kata a fost prezentată pentru prima dată în anul 
1908 de către shihan Jigoro Kano, specialist recunoscut în practicarea 
ambelor stiluri. 

Din principiile Jiu Jitsu-lui se vor reţine următoarele: 

* ceremonia de prezentare, la începutul şi la sfârşitul demonstraţiei 
kata respectă ritualul Budo. 

* prezentarea, salutul, deplasarea pe tatami, tempoul şi amplitudinea 
mişcărilor, corectitudinea execuţiei constituie sumum în aprecierea valorii 
executantului. 

+ în demonstrarea procedeelor tehnice, tori trebuie să fie atent la 
corectitudinea fazelor execuţiei : 

kaki - oportunitate 

kuzushi - dezechilibrare 

tsukuri- intrare 

kake - executare 

+ finalizarea procedeelor tehnice va fi subliniată printr-o mişcare 
de mai mare amplitudine, cu accent pe asigurarea lui uke la contactul cu 
solul. 


SHIMOSEKI 


SHIMOZA 
KAMIZA 


SO UPC TER s 
timpul desfăşurării kata-ului, tori şi uke îşi armonizează 
execuțiile, acestea constituindu-se într-o unitate a mişcării. 

* organizarea dojo-ului pentru desfăşurarea unui kata se realizează 
astfel: 

- la terminarea demonstraţiei unui kata, tori şi uke se reîntorc în 
poziţiile iniţiale (faţă în faţă la circa patru metri), după care reorganizează 
ţinuta, înaintea executării altei tehnici. 

* procedeele tehnice, pentru a putea fi folosite în autoapărarea 
individuală au fost selecţionate pentru a răspunde cerinţelor atacului astfel: 

toshunobu - atac cu mâna goală 

bukinobu - atac cu armă (cuţit, sabie, pistol, baston, etc.) 

După însuşirea tuturor procedeelor tehnice şi primirea gradelor Kyu, 
pentru a trece în clasa Dan - maeştri - se examinează următoarele kata: 

1. NAGE NO KATA - procedee de proiectare 

2. KATAME NO KATA - procedee la sol 

3. KIME NO KATA - procedee de autoapărare 

4. ITSUSU NO KATA - procedeele celor cinci principii 

5. JU NO KATA - procedeele supletii 

6. GO NO SEN NO KATA - procedee de contraatac 

7. SEIROKU ZENYO KOKUMIN TAIIKU NO KATA - 
procedeele pregătitoare 

8. GOSHIN JUTSU NO KATA - procedee de autoapărare moderne 

9. SHIN KIME NO KATA - procedee de autoapărare împotriva 
atacului armat. 

Aceste kata au meritul că păstrează puritatea tehnicilor din Jiu Jitsu, 
părinte al tuturor artelor marţiale japoneze, cu scopul de a le feri de 
vulgarizare, dar, totodată, de a demonstra eficacitatea acestor tehnici în 
viaţa modernă, în cazul unei agresiuni fizice. 

Artele marţiale sunt practicate astăzi pe întreg mapamondul, 
cunoscând o evoluţie spectaculoasă, cu rezultate de excepţie si în ţara 
noastră. 

Federaţiile internationale de Judo, Karate, Jiu Jitsu şi celelalte au 
luat măsuri pentru a păstra puritatea fiecărei discipline. În Karate, kata 
este componentă de concurs, se acordă titluri mondiale şi continentale 
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(individual, pe echipe; mixt, perechi, etc.) in Judo gi Jiu Jitsu nu se acceptá 
decât maeştri în marile turnee. 

Deci kata este astăzi obligatorie în practicarea artelor marţiale şi în 
special în practicarea Jiu Jitsu-lui. 

Este deosebit de importantă prezentarea şi poziţia de debut al lui 
tori si uke, în faţa joseki (comisia de examen), care se realizează astfel: 

Pentru: 

NAGE NO KATA 

KATAME NO KATA * * 

KIME NO KATA tori uke 

JUNO KATA 


Pentru: 

KOSHIKI NO KATA 
ITSUISU NO KATA 
GOSHIN JUTSU NO KATA 


În Jiu Jitsu se folosesc principalele kata, ale căror procedee se 
însuşesc pe parcursul procesului de antrenament. 

Aceste kata se predau şi se examinează de către antrenorii 
sportivilor. Aceştia au ca obiectiv pedagogic respectarea tradiţiei în spe- 
cial în modul de învăţare a ceremonialului şi al formelor de ritual. 

De aceea vom prezenta schema grafică a principalelor kata. 
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Programa de antrenament si 
examinare - kyusha 


Grupa tehnicilor de apărare Do d 
ia dc de pregătire (în luni EZE 
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1. Agresor neinarmat (dori ukete): 

* prize mână, cot, brațe - ude sode dori 
ukete 

* prize revere gi guler - eri dori ukete 
* prize păr si frunte - suri age ukete 

* sugrumări - jime ukete 

* strangulări - shime ukete 

* încenturări corporale - mune dori ukete 
* apărări împotriva nelson-ului 

* apărări împotriva loviturilor de pumn, 
muchiilor máinii-tsuki, te, se gatana ukete 
* apărări împotriva loviturilor de cot, 
genunchi şi picioare - hiji, hittsui, ashi 
ate ukete 

* exerciţii de cădere şi rostogolire - ukemi 
chugaeri 

* fente, eschive, parări, blocaje secerări - 
shintai, tai sabaki, jodan chudan, gedan 
uke 
2. Agresor înarmat: 
* baston scurt, sau lung - hanbo jo ukete 
* cu(it, pumnal - tanto ukete 

*obiecte primejdioase (sticlă, scaun lan, 
nunchaku) - garasu, isu, kusari, 
nunchaku, ukete 
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Grupa tehnicilor de apárare 
Stagiul de pregátire 


3. Etichetá si ceremonial - rei shiki: 

* formele de salut, oprire, intoarcere, 
continuare 
4. Proiectári - ne waza: 
* cu bratele, umerii - te waza 
* cu şoldul - koshi waza 

* cu picioarele - ashi waza 

* cu sacrificiu - sutemi waza 
* combinaţii, inlántuiri - rensoku waza 
kaeshi waza 
* contratehnici - sen no sen, go no sen 
5. Demonstratii: 
* transporturi forţate 
* pârghii articulare braţ, genunchi, picior 
- kansetsu waza 

+ procedee de imobilizare - osae waza 
* de strangulare - shime waza 
6. Apürarea la sol - ne ukete: 
* poziţii şi procedee de apărare 
7. Apărarea ingenuncheai 
* tachi semete - agresor în stând 


8. Apărarea împotriva mai multor 
agresori - taninzu dori: 
* succesiv, simultan, 2-3 agresori 
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Programa de antrenament si 
examinare - jubanóslfja 


de D 
Grupa tehnicilor de apárare 


5. Atemi 

6. Nihon nengo (Nara, Heian, 
Kamakura, Muromachi, Momoyama, 
Tokugawa, Meiji, Taisho, Showa, 


Heiwa 

7. Judo, Jiu Jitsu, Aikido, Karat 
shoki 

8. Prevederile Codului Penal privind 
autoapárarea, legitima apărare şi 
ocrotirea persoanelor terţe 

. Kuatsu (shiatsu, do inn) 


11. Shintai, Tai sabaki 


12. Tachi Ukete: m 
* te, hiji, ude, kata dori ukete 15 


kimi shiki ukete 
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rade Dan 


13. Buki ukete: 
* Hanbo jo ukete 
* tanto ukete 
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* taiho ukete 1 


* tsuki ukete 


14. Ne ukete: 
* tachi kataki ukete 
* kami shiho ukete, mune seiza ukete, 


ashi seiza ukete 
| ni | 
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* geri ukete 
Osae waza 
* shime waza 
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Cuprins 


Cuvant inainte . 


Scurtă dezbatere asupra Japoniei 
Despre organismul uman 
Punctele vitale .................. 
Tehnica si metodica procedeelor de Jiu Jitsu ..... 
Antrenamentul tehnic. 
Tehnica apărării la sol 
KOIA Yee en ia - 
Programe de antrenament şi examinare .. 
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Din viaţa cotidiană reiese necesitatea învăţării 
autoapărării împotriva agresorilor înarmaţi cu obiecte 
de lovire (bete, bastoane, sticle, lanţuri, nunchaku, etc). 

Deseori se întâmplă în zilele noastre ca un bărbat 
sau o femeie sà fie atacați, nevinovaţi fiind, pentru a fi 
deposedafi de unele obiecte de valoare, proprietate 
personală (genti, inele, cercei, etc.). 

Nu rar este şi atacul executat de mai mulţi agresori 
simultan, care doresc să-l rănească, să-l accidenteze, 
să-şi impună superioritatea asupra acestuia, sau chiar 
să-l ucidă. De regulă asemenea agresiuni au loc pe 
întuneric, departe de mulţime, sau prezenţa organelor 
statale de ordine. 

Deci iată multiple cauze pentru care ar trebui să vă 
insusiti apărarea propriei persoane, ocrotirea unei 
persoane atacată fără nici o vină, sau apărarea împotriva 
mai multor agresori simultani. 

Dacă reuşiţi să vă însuşiţi bine procedeele 
autoapărării, strădania depusă prin antrenamente este 
răsplătită întotdeauna. Insusirea autoapărării este, 
înainte de toate, o preocupare utilă şi fermecătoare, 
nicidecum o tehnică de păgubire a semenilor. Există 
foarte mulţi oameni, indiferent de vârstă, sex, sau 
greutate corporală care îşi dedică o parte a timpului lor 
liber practicării autoapărării, străvechea artă a 
samurailor. 
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